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مقدمة الترجمین 
يقدم هذا الکتاب دعوی جيلة : 
« إن الانسان یستطیع أن بحقق 
حياة تتسم بالسعادة الحقيقية » 

وتحمل هذه الدعوی فکرتین آساسیتین : 
الأولى : أن هناك سعادة حقيقية تختلف وتتجاوز السعادة اللحظية وان اعترفت ها . 
الثانية : أن السعادة الحقيقية يمكن أن تنمو . 

هذا الکتاب نتيجة لعمل جاد قام به الولف مع فریق بحث رفيع الستوی فجاء ذو 
قيمة فى موضوعه ‏ ومنهجه » ومصداقية الرسالة الى يحملها للقارئ . 

فمن حيث الموضوع يقدم مفهوم السعادة الحقيقية من منظور تحلیلی علمى ند فى 
عمق التاريخ ويتحقق فى معامل ودراسات الباحثين . فقد استخلص فريق البحسث 
مفهوم السعادة الحقيقية من دراسة تحليلية شلت الكتب السماوية والفلسفات الکبری.. 
ليسفر التحليل عن ستة فضائل تنجاوز الزمان والمكان » وهی ما اعتبره فريق البحث 
مكونات السعادة الحقيقية » بازدهارها تزدهر الإنسانية وباندحارها تصدحر هذه 
الفضائل هى : الحكمة . والمعرفة » والعدالة » والاعتدال » والشجاعة وحب الانسانيق 
والروحانية . 

من هذه الفضائل الستة استخلص العلماء المكونات السلوكية ال تعبر عنسها 
وهنا دحلت السعادة الحقيقية إلى محال الدراسات العلمية حيث القابلية للملاحظة 
والقياس والتنمية . 

أما من حيث المنهج » فيقدم الكتاب خلاصة البحوث والدراسات العلميسة فى 
اجال بصورة بحمع بين دقة العلم وبساطة التعبير » فهو يخلو من ابحداول والمصطلحات 
الإحصائية وان اتخذها أساسًا لما يقدمه » أما ما يقدمه من المصطلحات العلمية فيقدمه 
بلغة رصينة واضحة ترضى ال متخصصين وغير المتخصصين » فيجد فيه التحصصون 
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السهادة الحقيقية 
بحالات وموضوعات وأدوات للقياس تتصف بالحّد والحديّة » ويجد فيه غير التحصص 
علمًا جدیدا مفيدًا . 

وتكتمل مصداقية هذا الكتاب من التطبيقات الى يقدمها ق ثلاث محالات 
أساسية ق حياة الإنسان هی : الحب » والعمل » وتنشئة الأطفال » وينطلق فى هذه 
التطبيقات من أن السعادة الحقيقية حق إنسان . وأن الانسان هو الوحيد القادر على 
الحصول لنفسه على هذا الحق بالسعى والوعى والتدبر . وهذا ما تقدمه الفصول الثلاثة 
الخاصة بتطبیق مكونات السعادة الحقيقية فى الجالات المذكورة . فالكتاب يقدم مقاييس 
متعددة تساعد القارئ على أن يعرف نفسه بصورة أفضل › ويقدم تدریبات متنوعة 
تساعد القارئ على تأملها وتدبرها ومقارنتها بسلوكه الفعلى » وبسلوك من حوله ثم 
يقرر ما إذا كان يريد تجربتها ... 

تندرج دراسة السعادة تحت مظلة محال حديث ف علم النفس هو علم السنفس 
الإيجابى » ودعواه .. أن الإنسان يحمل بداخله القوة والضعف ومنها وهما تتحدد حياة 
الانسان ‏ إن الخبرات الى تمر بنا تشكل شخصياتنا وى تحددها » هذه الخبرات بعضها 
غير قابل للتعدیل وبعضها الآخر قابل للتعديل وتتركز جهود علم النفس الإيجابى فى 
إثراء القوى الإنسانية القابلة للتعديل کمدخل لتحقيق السعادة الحقيقية . 


كلمة أخيرة : 

لقد وجه لنا نحن المترجمون تساؤلاً يستحق منا الإجاية . لماذا ستة أساتذة وكتاب 
صغير الحجم » يسير التناول ؟ والإجابة : آننا لم مجتمع لننجز مهمة الترجمة .. وافا جمع 
بيننا ما كنا نشعر به من سعادة تغمرنا فى حواراتنا سواء كان الحوار حول نقساط 
للاتفاق أو الاختلاف » لقد حقق لنا هذا الكتاب إضافة شخصية وعلمية » هذا هو 
الشق الأول من الاحابة » أما الشق الثان : فلأن هذا الكتاب هو الإنتاج الأول لفريق 
علم النفس الإيجابى الذى يسعى لترسيخ مفاهيمه » ويدعو الباحثين للاهتمام به » 
ويرحب فريق علم النفس الإيجابى بكل تعليق و نقد أو تعديل يهدف للأفضل . 


الذرجموه 
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هيد 


تركزت جهود علم النفس ف النصف الثانن من القرن الماضى ق موضوع واحد 
هو المرض النفسى - وقد تحققت فيه إنحازات جيدة. فالآن يسستطيع السسیکولوجیون 
قياس المفاهيم الى كانت غامضة من قبل» مثل الاكتئاب» والفصام والإدمان بدقة 
عالية. أصبحنا نعرف الكثير عن تطور هذه المشكلات عبر الحياة» وعن أصوطا ابمینیق 
وخواصها الكيماوية الحيوية» وأسبابها النفسية». وأهم من كل هذا أننا تعلمنا كيفية 
معابلتها. وتبعا لما يذكره الكاتب عن آخخر حصر تابعه أن أربعة عشسر مرضاً مسن 
عشرات الأمراض العقلية يمكن علاجها بكفاءة (ويمكن شفاء اثنين منسها) باسستخدام 
العلاحات الطبية» وبعض أنواع العلاجات النفسية. 

ولكن هذا التقدم كلف المحال الكثير» فيبدو أن الانشغال الكبير بعلاج الحالات 
الى تفسد الحياة» كان على حساب الاهتمام بدراسة الحالات الى بحعل الحياة ذات 
معن جميل. فالناس فى حاجة لا هو اكثر من برد تصحيح ما لديهم من نقاط ضعف» 
فهم يريدون حياة ذات معی» لا يريدون أن تضيع حياتهم وهم يخاربون ضعفهم. فما 
يؤرقهم ويدعوهم للتفكير أن یتقدموا فى حياتهم من تحقيق إيجابيات محدودة إلى تحقيق 
إيجابيات أك كأن نقول "لدی نقطتین إيجابيتين» كيف أجعلهما سبع نقاطاً إيجابية" 
مقابل تفكيرنا فى تحسين نقائصنا الكثيرة حى تصبح أقل» كيف أجعل نقائصى الكثيرة 
ولتکن مس نقائص لتصبح ثلاث نقائص فقطء وبذلك أصبح أقل شعورا بالبؤس یوم 
بعد يوم. إذا كنت مثل هذا الشخص, فسوف جحد أن علم النفس لا يحقق لك مسا 
تحتاج إليه. وقد أن الأوان لعلم النفس أن يسعى لفهم الانفعالات (العواطف) الإيجابية, 
وين جوانب القوة والفضيلة» ويزود البشر عا يساعدهم على أن يجدوا مسا يسسميه 
أرسطو "الحياة الطيبة". 


السسعادة الحقيقية 

إن السعادة رف إعلات الاستقلال الأمريكي) حق لكل مواطن» كسا إن كب 
تحسين الحياة أو مساعدة الذات تنتشر على رفوف المكتبات ف كل مكان إلا أن 
الدلائل العلمية تشير إلى أن تغيير الإنسان لمستوى السعادة فى حياته ليس بالأمر الیسی 
فهى تشير إلى أن لكل منا حيزاً ومدى محددًا من السعادق كما أن لدينا مدى محدد من 
الوزن» وكما يستعيد من يعمل نظامًا غذائياً الوزن الذى فقده» فان الإنسان الحزين 
لا يتحول إلى إنسان سعيد وبشكل دائم» وكذلك فان السعداء لا يتحولوا إلى الحسزن 
بشكل دائم. 

ومع ذلك فان الدراسات الحديثة عن السعادة تشير إلى إمكانية تنميتها وبشسكل 
دائم ومستقر» إن الخركة العلمية الحديثة فى علم النفس الإيجابى ۰ تشير إلى نك تستطيع 
أن تعيش فى أعلى مستوى يسمح به حيز السعادة لديك» وسوف تحد ف النصف الأول 
من هذا الكتاب موضوعات حول فهم الانفعالات (العراطف) الإيجابية وتنمیتها. 

فى حين أن النظرية الى ترى أن تنمية السعادة أمر غير مکن» تعتبر إحدى معوقات 
البحث العلمى فى هذا الجال» فان هناك عقبة أعمق أثراً وهی الاعتقاد أن السعادة 
(وغيرها من الدوافع الإيجابية) ليست أصيلة فى البشر. ويعتبر الكاتب أن هذا الاعتقاد 
السائد عن الطبيعة البشرية» والذى ينتشر فى الثقافات المختلفة اعتقاداً فاسداً لأقصى 
درجات الفساد. وإذا كان هذا الكتاب يسعى لشیم فهو يسعى نحاربة هذا الاعتقاد. 

إن فكرة الإثم المتأصل فى الإنسان هى أساس هذا الاعتقاد الفاسد» ولكن هذا 
التفكير لم يختف ق ممتمعنا الدبمقراطى » فقد رسخ فرويد هذه الفكرة فى علم السنفس 
فى القرن العشرين » حين اعتبر أن مظاهر الحضارة من قيم أخلاقية » وعلم ؛ ودين » 
وتقدم تکنولوجی » كمحاولات متطورة لمقاومة الدفاع ضد الصراعات الطفلية 
المنسية والعدوانية. فنحن "نکبت" هذه الصراعات لما تسیبه من قلق غير محتمل» وهذا 
القلق يتحول إلى طاقة تخلق الحضارة. وهكذا يكون السبب وراء جلوس باحث أمام 
شاشة كمبيوتر ليكتب هذا الكتاب» بديلاً عن القيام بسلوكيات غير مقبولة 
کالاغتصاب أو القتل. 


۸ 


تهيد 

وراء السلوك الحضارى إعلاء للدواقع غير الحضارية كالخنس» ويقصد بالإعلاء 
القدرة على الدفاع الناجح ضد الدفعات البدائية الدفينة . وقد وجدت فلسفة فرويد 
- برغم ما فیها من حلط - احا وقبرلاً ق المارسات السسیکولوجية والفلاتية 
حيث يقوم الرضی بتطهیر ماضیهم من الدفعات والأحداث السلبية الى شكلت 
هویتهم. وهکذا تکون التنافسية لدی کبار رحال الأعمال مثل " بل جيتس" رغبة 
دفينة للنفوق على أبيه» وتکون معارضة "الاميرة ديانا" لتدمیر الأرض نتيجة لاعلاء 
کراهیتها القاتلة للأمير شارلز والأسرة المالكة. 

وتسيطر هذه المعتقدات الفاسدة عل فهم الطبيعة البشرية فى الفن والعلوم 
الاجتماعية. مثال واحد من ألاف الأمثلة كتاب "1106 بمممتدءه ۷0(" عن تاريخ 
فرانکلین واليانور روزفلست الذى كتبه 000030 دمتعم ونام دورس 
کیرنز جودوین أحد العلماء السياسيين العظام متأملاً فى التساؤل: لماذا سخّرت اليانور 
روزفلت جانباً كبيرا من حياتها لساعدة السود والفقراء والعاقین؟ بری جودوین فا 
قامت بکل هذا تعويضاً عن نرحسية أمها وإدمان أبيها على السسکرات. و يفكسر 
جودوين ف احتمال أن ق أعماق اليانور روزفلت كانت فضائل تسعى للتعبير عنهاء فى 
السعى للعدل» أو القيام بالواحب وهو ما يجب استبعاده» ولكن يجب أن تكون هناك 
دوافع حفية وسلبية مستترة وراء الخير حى يكون التحليل ذا قيمة علمية. 

لا أستطيع أن أقول بقوة: أنه برغم انتشار وقبول هذه الفكرة الفاسدة لسدی 
التدینین وغير المتدينين» إلا أنه لا یوحد أى دليل على أن القوة والفضيلة مستمدة منن 
دوافع سلبية. وأعتقد (الكاتب) أن التطور ار ف السمات الطيبة والسيئة» وأن أى دور 
توافقى فى هذا العالم قد يأحذ صيغة أخلاقية مثل التعاون» والغيرية » والخير» وقد يأحذ 
صيغة غير أحلاقية مغل القتل والسرقة والأنانية والإرهاب. هذه المسلمة الثنائية هى 
حجر الزاوية ف النصف الثان من الكتاب. فالسعادة الحقيقية تأتى من تحديد جوانسب 
القوة الأساسية لديك وتنميتها واستخدامها فى جوانب الحياة اليومية فى العمل» وق 
الحب » وق اللعب» ومع أبنائك. 


الس‌عادة افقيقية 

يقوم علم التفس الإيجابى على ثلاثة أعمدة : الأول دراسة الانفعالات الإيجابية» 
والثان دراسة السمات الإيجابية وأعمها حوانب القوة والفضيلة وكذلك القدرات 
كالذكاء والرياضة؛ والتالث دراسة المؤسسات الإيجابية مثل الدعقراطية والأسر القوية» 
والبحث الحرء وكلها مؤسسات تدعم الفضيلة الى بدورها تدعم الانفعالات الإيجاية 
وتساندهاء الانفعالات الإيجابية مثل الثقة» والأمل والإيمان ليس فى يسر الحياة فققطء 
ولا ف عسرها ایض ففى أوقات الشدة يكون فهم المؤسسات الإيجاية مثل 
الدعقر اطية والأسر القوية والصحافة الحرة ذات أهمية مباشرة. فى أوقات الشدة یکون 
لبناء جوانب القوة والفضيلة مثل الصمود والاتساق الشحصی » والبصيرة والس‌اواة 
والولاء أهمية تفوق أهميتها فى الأوقات الطيبة. 

منذ أحداث سبتمبر ۱۱ أد ركت (الكاتب) أهمية علم النفس الإيجابى فى أوقات 
الشدق هل يؤدى فهم المعاناة إلى فهم السعادة وبنائها؟ هذا ما يعتقد الکاتسب » 
فالأشخاص الذين يعانون احرمان» والاكتئاب, أو المعرضون للانتحار يتطلعون لما هسو 
أبعد من التخحفف من معاناتهم. هؤلاء الأشخاص يهتمون بدرجة كبيرة بالفضسيلة» 
مدف ق الحياة» عع » فالخبرات الى تتضمن انفعالات إيجابية تساعد علسی تراصع 
الانفعالات السلبية. إن جوانب القوة والفضيلة» كما سوف نرى تعمل كحماية ضد 
سوء الحظ وضد الاضطرابات السيكولوجية» وقد تكون وسيلة الإنسان إلى شحذ قوته 
والصمود ومقاومة الصعاب » فال معالجون لا يعسالحون الشکلات فقطهء ولکنهم 
يساعدون الأشخاص على تحديد جوانب القوة والفضيلة لديهم. 

إن علم النفس الإيحابى يحرم الأمل» فإذا وجحدت الطرق قد سدت تام آمامك 
وحولك وما لديك من يمجة قلیل: وما لديك من رضا قلیل» ولا تجد مع فيما 
حولك» لابد أن هناك طريقاً يخرج بك إلى السعادة والرضاء وهذا الطريق هو طريق 
القوة والفضيلة وهو الطريق الذى يقودك إلى أن تحد فى الحياة العی والهدف. 


الجرء الأول : 


الفصل الأول : الشعور الإيجابى والطبع الایجابی . 
الفصل الثاین : كيف ضل علم النفس طریقه » ووجدت طریقی . 
الفصل الثالث : لاذا تم لأن نکون سعداء . 


الفصل الرابع : هل عکنك أن تجعل نفسك آکثر سعادة بصفة دائمة. 


الفصل الخامس : الرضا عن الاضی . 
الفصل السادس : التفاؤل بالستقیل . 
الفصل السابع : السعادة فى احاضر . 
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الشعور الإيجابى والطبع الإيجابى 

ق عام ۱۹۳۲ أعطت سيسيليا وین عمتره'0 لاء عهودها الأخيرة قبل 
تدشينها كراهبة ق ميلووكى. وكمستجدة فى صفوف الأخوات ف مدرسة نسوتردام» 
كرست ما تبقى ها من العمر للتدريس للأطفال الصغار. وعندما طلب منها فى هذه 
المناسبة أن تكتب موجزاً صغيراً لحياتهاء کتبت تقول: 

"استهل الرب حياتى ببداية عظيمة بأن أغدق على رحمة لا تقدر» وقد كان العام 
الأخير» الذى قضیته کمرشحة للرهبنة تدرس ق نوتردام» عاما غاية فى السعادة. 
وأتطلع الآن بلهفة إلى حياة من التوحد مع الله". 

أما مارجريت دوفللى فقد كتبت» فى نفس العام» وق نفس المدينة» وهی تعطلى 
عهودها الأخيرة أيضاء تقول: 

"ولدت ق 55 سبتمبر 21505 كبرى أخواتى السبع: مس بنات وولدين. 
وقضيت عامى التمهيدى ق بيت الأم العذراء. وبعون الأب» أنوى أن أبذل أقصى 
جهدی من أجل الكنيسة» ولنشر الدين ومن أجل خلاصى الشخصى " . 

هاتين الراهبتين» بالاضافة إلى ۱۷۸ راهبة أخرى» أصبحن قوضوعاً لواحدة من 
أكثر الدراسات شهرة تلك الدراسة الى أجريت على العلاقة بين السعادة وطول العمر. 
فدراسة طول العمر » وفهم الشروط الى تطيل أو تقصر الحياة مشكلة شديدة الأهمية 
وشديدة التركيب فى آن. 

فمن المعروف مثلاً أن الناس ف ولاية يوتاه هالا يعيشون أكثر من یعیشسون فى 
ولاية نيفادا احاورة. ولكن السزال الأهم هو لماذا؟ أهو نسيم افضاب النظيف فى 
مقابل دخان العوادم فى لاس فيجاس ( مدينة ف نيفادا)؟ أهى الحياة على طريقة 


1۳ 


السهادة الحقيقية 
المورمون ( وهی جاعة دينية ) فى مقابل أسلوب الحياة سريع الإيقاع فى نیفادا؟. هل 
هو نظام الغذاء فى نيفادا - الطعام السریع» والوجبات المتأحرة فى الليل» والكحوليات» 
والقهوة, والطباق - فى مقابل الطعام المتكامل الطازج من المزرعة وقلة تعاطی الكحول 
والقهوة والطباق فى یوتاه؟ فى الواقع هناك الكثير من العرامل الضارة (والصسحية) 
المتداحلة بين نیفادا ویوتاه بحيث یصعب على العلماء عزل و تحدید السبب الرئیسی . 

وعلی عکس أهل نیفادا ویوتاه؛ تعيش الراهبات حياة روتينية آمنة . فکلسهن 
يأكلن نفس الطعام البسیط و کلهن لا يدن ولا یتعاطین الکحولیات. ولکل منسهن 
نفس التاريخ الزواجى والإنحابى » ولا تعان ابا منهن من الأمراض الحنسسية المعدية» 
وكلهن ينتمين إلى نفس الطبقة الاقتصادية الاجتماعية» ولكل منهن نفس النوعية مسن 
الرعاية الطبية. ورغم استبعاد كافة العوامل الدخيلة؛ مازال هناك فروق واسعة النطاق 
ق مدى العمر الذی تصل إليه كل راهبه. ومدى تمتع كل منهن بالصحة. فسيسليا 
مازالت تتمتم بالحياة فى عمر الثامنة والتسعين» ول تصب ,عرض قط. وعلى العکس 
فقد أصيبت مارحریت بملطة فى عامها التاسع والخمسين» ومانت متأثرة ها. وتن 
وائقين من أن أياً من نمط الحياة أو الغذاء أو نوعية الرعاية الطبية الي قدمت هن ليست 
السعولة عن هذا التفاوت. وعندما أعيد قراءة موجز الحياة الذی قدسه كل من 
الراهبات المائة والثمانون بعناية » ظهر فرق كبير ومفاجئ. فإذا عدت إلى قراءة ما 
كتبته سيسليا ومارحريت» هل تستطيع رؤية هذا الفرق؟ 

استخدمت الأحت سيسليا كلمة "غاية السعادة" و "اللهفة"» وهما تعبيران عن 
البهجة الشعة . وعلى العكس» لم تتضمن كلمة الأحت مارجریت أى علامة على 
انفعال إيجابى . وعندما تم تحليل ما كتبته الراهبات » اكتشفنا أن 90٩۰‏ من أعضاء 
الفريق المبتهج كانوا أحياءًا عند عمر ۸0 بینما لم يكن على قيد الحباة من الفریسق 
الآحر سوى .0۳٤‏ وكان %٥4‏ من أعضاء الفريق المبتهج على قيد الحياة فى عمر 
4 ف مقابل 901١‏ من أعضاء الفريق الأقل ابتهاجاً. 
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هل كان التوجه الإيجابى أو الطبيعة التفائلة لمقالاتهن هو الذی صنع هذا الفرق؟ 
رعا كان الفرق فى درجة التعاسة الى عبرن عنها أو فى نظرقن إلى المستقبل» أو شدة 
تدینهن» أو درجة التركيب الفكرى للمقالات. إلا أن البحث أثبت أن أياً من هذه 
العوامل لا يسهم فى الفرق» بل هو محرد كم المشاعر الإيجابية الذی عبر عنه المقال. 
وهكذا يبدو أن الراهبة السعيدة هى الى تعيش طويلا. 

وهناك دراسة أخرى عن تحليل الصور الفوتوغرافية فى حفل التخرج الجسامعى 
حيث تعد الصور التذكارية السنوية لخريجى أى كلية منجم ذهی بالنسبة للباحثين فى 
علم النفس الإيجابى . يقول لك المصور: ابتسمء وأنت تستجيب بالطبع بأن ترسم على 
وجهك أحسن ابتسامة. ويبدو أن الابتسام حسب الطلب أسهل قولاً عن عمسلاً. 
بعضنا يندمج فى ابتسامة حقيقية مشعة والبعض الآخر يكتفى با مثول أمام الكاميرا فى 
تأدب. والواقع أن هناك نوعين من الابتسامة: الأولى تسمى الابتسامة الدتشية (نسسية 
إلى مكتشفها جوليام دتشين ۲606 عصدهللان0) وهی ابتسامة حقيقية حيث يرتفع 
ركن فمك إلى الأعلى ويتجعد ابحلد الحيط بالعين . ويلاحظ أن العضلات الى تقوم 
بهذا النشاط يصعب التحكم فيها إرادياً. أما الابتسامة الأحرى» وال نسميها ابتسامة 
بان أمريكان (نسبة إلى ابتسامة مضيف الطائرة الذى يظهر فى إعلانات الشركة 
المذكورة)» فهى ابتسامة زائفة » ولا تظهر با الملامح الدتشينيه» وهی أشبه بالحركة 
التعبيرية الى تظهرها الرئيسيات (وع:2دمء©) الدنيا عندما تكون خائفة. 

وعندما يفحص علماء النفس المدربون مجموعات من الصور» ففم يستطيعون 
التمييز بنظرة واحدة بين ذوى الابتسامات المفتعلة وغيرهمم من ذوى الابتسامات 
الصادقة . 


وعلى سبیل المثال» قام كل من داشر کلتتر ولى آن هاركر & Dacher Kelter‏ 
ee Anne Harker‏ من جامعة كاليفورنيا ق بي ركلى» بدراسة ۱۶۱ صورة من الكتاب 
السنوى لكلية ميلز لخريجى .١57٠‏ وقد كان الكل مبتسماً - ما عدا ثلاثة - ونصفهن 
پیتسمون ابتسامات مفتعلة . وتم الاتصال بكل النساء فى هذه المجموعة عند أعمار ۰۲۷ 
.٥۲ ۳‏ وتم سؤالهن عن زواجهن ومدى رضائهن عن حياقن. وعندما آلت الدراسة 
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إلى هاركر و کلتتر فى التسعينات» تساءلا عما إذا كان يإمكافهما التتبؤ من طبيعسة 
الابتسامة عند التخرج بما حدث فى حياة الخريجات الزوجية . والمدهش أفهما وجدا أن 
ذوات الابتسامة الصادقة كن أكثر احتمالاً لأن يكن متزوجات» وأن يستمر زواجهن» 
وأن يكون عيشهن أطيب» على مدى الثلاثين عاماً التالية للتخرج. هذه الزشرات على 
السعادة أمكن التتبو بها من محرد تمعد ما حول العين. وقد اختبر هاركر وکلتتر احتمال 
أن تكون ذوات الابتسامة الصادقة أكى طلعه. وأن حسنهن وليس ابتسامتهن هو الذى 
تنبأ بالرضا المرتفع عن الحياة» فعمدا إلى تقدير مدى جمال كل واحدة منهن» ووجدا أن 
المظهر ليس له علاقة لا بالزواج السعيد ولا بالرضا عن الحياة. فالمرأة البتسمة ابتسامة 
حقيقية هى الى تكون أكثر سعادة ورضا عن زواجها. 

تشترك هاتان الدراستان فل نفس الاستنتاج المثير للدهشة الذى يشير إلى أن بحرد 
صورة لانفعال إيجابى عابر يتنبا بكفاءة بطول العمر والرضا الزواجى . و يتناول الممسزء 
الأول من الكتاب هذه الانفعالات الإيجابية العابرة: البهجة رول والتسدفق سا 
والإشراق عماج والمتعة Pease‏ والرضا contentment‏ والسكينة توتمعيوف والأمل 
»م0 والعلو وودووعه. وسأركز - على وجه التحديد - على ثلاثة أسئلة: 
« لاذا وهبنا التطور مشاعر إيجابية؟ وما هی وظائف ونواتج هذه الانفعالات» 

بالإضافة إلى شعورنا بحسن الحال؟ 
٠‏ من الذى يعيش أو يخبر الانفعالات الإيجابية بكثرة ومن لا يعيشها ولا يخبرها ؟ وما 
الذى يسبب هذه الانفعالات؟ وما الذى يقمعها؟ 

٠‏ كيف تدعم وجود انفعالات إيجابية أكثر تكرارًا ودواما فى حياتك؟ 


كل الاس يريدون إجابات هذه الأسئلة من أجل حياقهم. ومن الطبيعى أن يتطلعوا 
إلى علم النفس تا عن (جابات. وعليه فقد يكون مفاجناً لك أن تعرف أن علم النفس 
أهمل إلى حد كبير الجانب الإيجابى من الحياة. ففى مقابل كل مائة دراسة منشورة عسن 
الحزن» نحد دراسة واحدة عن السعادة. ومن أهداق رف هذا الكتاب) أن أقدم إجابات 
مسئولة عن هذه الأسئلة قائمة على البحث العلمى . ولسوء الحظء فان ما نعرفه عن 
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بناء السعادة قليل ومتناثر (علی عکس التحفیف من الاکتعاب الذی زودنا البحث 
العلمی الآن بأساليب علاجية ناجحة له) . ففی بعض الوضوعات أستطيع تقلم 
حقائق قوية » ولکن ف البعض الآخر فان أفضل ما ستطیعه هو القيام باستدلالات من 
البحوث الحديثة» وأن أقترح عليك كيف يمكن هذه الاستدلالات أن توحه حیاتسك. 
وهدف الأسمى» كما ستجد فن الفصول الثلاثة القادمة» هو أن أصحح عدم التوازن من 
خلال حث الیدان على استکمال معرفته بالعاناة والرض النفسی عزید من العرفة 
بالانفعالات الإيجابية» ومظاهر القوة والفضائل الشخصية. 

كيف تدخل الفضائل وجوانب القوة فى الوضوع؟ كيف لکتاب عن علم النفس 
الإيجابى أن بتطرق إلى ما هو آکثر مسن علسم السعادة بووم‌اهمزممعمآو الاسستمتاغ 
تعنوملهط أو علم كيف تشعر لحظياً؟ فالشخص الاستمتاعی التوجه )060009 يريد 
أكبر قدر من اللحظات الحيدة وأقل قدر من اللحظات السيئة فى حياته. وتقول النظرية 
الاستمتاعية البسيطة أن نوعية حياته هى كمية اللحظات الجيدة زوا منها 
اللحظات السيئة. 

هذه ليست نظرية قادمة من برج عاجى » إذ تقوم حياة كثيرا من الناس على هذا 
الهدف. إلا أن هذا تصور خادع - لل اعتقادی - حيث تسبين أن المجموع الکلسی 
للمشاعر اللحظية مقياس معيب لدی حكمنا بالجودة أو بالسوء على أى حدث 
“هزم - سواء كان فيلماً أو إجازة» أو زواج أو حياة يأكملها. 

قضى دانييل كاهنمان ممصعمطی اهنمد0۳؛ وهو أستاذ متميز في جامعة برنستون 
وهو أيضاً الحجة الرئيسية ف دراسة الاستمتاع sعنمهله1؛‏ قضى معظم حياته العمليسة 
فى توضيح العيوب العديدة فى نظرية المتعة البسيطة. و من الأساليب الى استخدمها 
لاختبار هذه النظرية استخدام منظار القولون برمهءوههواوء» حيث يدخل النظار وهر 
دال خرطوم بصورة غير مريحة فى الشرج ثم برك إلى أعلى وأسفل لفترة تبدو وكأنها 
الدهر بالنسبة للمريض» بينما هى فى الحقيقة بضع دقائق. وف إحدى تحارسه قسم 
۲ من المرضى إلى بحموعتن: الأولى تلقت الفحص النظاری التقلیسدی ‏ والثانية 
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آضیفت إليها دقيقة آحیره حيث النظار موجود ولکن دون حركة وبالتالى أقل إيلاماً 
عن الحالة السابقة» ولکنه على أى حال یضیف دقيقة إلى العاناة والدقيقة الزائدة إذن 
تحعل هذه المجموعة تعان ألما كلا أكثر من المجموعة الأولى. إلا أنه لأن الخبرة تتتهى 
بصورة أفضل نسبیاء فان ذكرياتهم عن الحدث أكثر إيجابية» والمدهش أنهم كانوا أكثر 
استعدادا للدحول ف التجربة مرة أحرى بالمقارنة عن تلقوا النظار بالأسلوب التقلیدی . 

وق حياتك الشخصية. عليك أن تعتین بالنسهایات إذ أن طبیعتها ستشكل 
ذكرياتك عن أى علاقة واستعدادك للعودة إليها. هذا الکتاب سیتحدث عن أسباب 
فشل النظرية الحيدونية؛ وماذا يعن هذا بالنسبة لك. وهکذا فعلم النفس الإيجابى يدور 
حول معن هذه اللحظات السعيدة وغير السعیدة والنسسيج الذى تنسجه هذه 
اللحظات» وما تكشف عنه من مظاهر قوة وفضائل تشكل نوعية حياتك. لقد كان 
لودفيج فيتجنشتين دإادءع:W:۲‏ وذس0‌درآ؛ الفيلسوف الإنجليزى النمساوى » بكل 
المعايير شخصاً تعیسا. أنا ( الكاتب ) متابع ومقعن لا ت رکه فیتحینشتین » ولکنن ار 
له صورة قط مبتسما أي كان نوع الابتسامة, لقد كان فیتجنشتین كيا غضوباًقامی 
النقد لكل من حوله ما فيهم هو نفسه. وف أثناء السیمینارات العادية الى كان یعقدها 
فى مسزله البارد قليل الأثاث » كان يزرع الارض جيئة وذهاباً قائلاً نفسه "يا 
فتجنشتين يا فتجنشتين... يا لك من معلم ردىء ”. إلا أن آخر كلماته تكذب نظرية 
السعادة التقليدية. إذ قال لصاحبة المزل الذى مات وعينا فيه فى إيثاكا (نيويورك): 
"قولى لهم نما كانت (حياة) رائعة" . 

كان الكاتب يوجه سؤالاً یلا لبعض الأفراد : 

افترض أنه يمكن أن يتم توصيلك .عاكينة للخبرات تعطيك - لبقية حياتسك - 
تنبيهات عنية تمعلك تشعر بمشاعر إيجابية ترغبها؟ ويرفض معظم الناس الذين أقدم لهم 
هذا الاختيار الخيالى العرض. فنحن لا نريد الخبرات الايجابية فقط ولکننا نرغب فى أن 
نستحقها أيضاً. ورغم هذا فقد اخترعنا الكثير من الطرق الختصرة الى تسودی إلى 
الشعور بحسن الحال» مثل المشروبات الكحولية والعقاقير للخدرة » والشوكولاته» 
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وابلنس الخالى من الحب» والتسوق» والعادة السرية » والتلفزیون . والاعتقاد بأننا 
نستطيع الاعتماد على هذه الطرق الختصرة إلى السعادة والبهجة والراحة والنشوة بدلا 
من أن نكون مستحقين لهذه المشاعر من خلال ممارسة مصادر القوة والفضائل 
الشخصية ؛ هذ الاعتقاد يؤدى إلى وجود زرافات من الناس الذين يعانون من بجماعة 
روحية رغم غناهم الشديد . فالانفعالات الإيحابية من التعبير عن القرى الشخصية 
تودی إلى الخواء » وال انعدام الأصالة in-authenticity‏ ول الاكتاب, وإلى 
اكتشاف مؤ لم بأننا سنظل قلقين وغير مستقرين حیق نموت. 
فالشعور الإيجابى الأصيل هو الذى نستمده من مارسة مظاهر القوة والفضائل 
لا من اللجوء إلى الطرق المختصرة. ولقد عرفت قيمة هذه الأصالة من خلال إعطاء 
مقررات دراسية فى علم النفس الإيجابى حلال الأعوام الثلاثة الماضية فى جامعة بنسلفانيا 
(وهذه كانت أكثر منعة من المقررات الى درستها فى الأعوام العشرين السابقة عليها 
وكان موضوعها علم النفس المرضى ) . وكنت أخبر تلاميذى عن حون هايدت 
۲ «ولء وهو أستاذ موهوب من جامعة فيرجينيا وقد بدأ حياته العلمية بدراسة 
الاشيراز من خلال إعطاء الناس حشرات مقلية ليأكلوها. ثم تحول بعد ذلك إلى 
الاشعزاز الخلقى حيث يلاحظ ردود أفعال الناس عندما يسألهم أن يرتدوا - على سبيل 
التجريب - قميصاً يزعم أن أدولف هتلر كان يرتديه ( حيث يكن الأمريكيون مشاعر 
شديدة السلبية ضد هتلر ) . وبعد أن انتهى من هذه التدريبات السلبية ؛ بدأ فى البحث 
عن انفعال هو عكس الاشميزاز الخلقى » وهو ما يسميه بالسمو. ويجمع هايدت قصصاً 
للاستجابات الانفعالية الى نشعر با عندما نخبر الجانب الأفضل من الإنسانية» وعتدما 
نری الآحر يقوم بشيء إيجابى جدا. وتخبرنا طالبة جامعية مستجدة من جامعة فرجينيا 
عمرها ۱۸ عاما قصة نمطية عن السمو ‏ تقول : "كنا فى طريقنا إلى المزل عائدين 
من عمل تطوعى ذات ليلة ينهمر فيها الثلج. ومررنا بعجوز تریح الثلج عن المسر 
المؤدى إلى بيتها. وطلب أحد الزملاء من السائق أن ینزله وظننت أنه يريد فقط أن 
يسلك طريقاً مختصراً إلى منزله. ولكنين عندما رأيته يلتقط الحاروف لمساعدة السيدة 
شعرت بغصة ف الحلق دمعت عيتاى . أردت أن أخبر الجميع عا حدث» وشعرت 
بعاطفة غامرة بحاهه. 
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وقد تساءل تلامیذی ف أحد الفصول ال آدرسها یوما عما إذا كانت السعادة 
تأتی بصورة أسهل من مارسة الحنو 90©55هلط أم من الاستمتاع؛ وبعد نقاش حتسدم 
قررنا أن یکون الواجب المنزلى للمرة القادمة أن نقوم بنشاط واحد ممع وآخسر 
خيرى » ثم نقوم بالکتابة عن کل منهما. 

كانت النتائج شديدة التأثير على حياة كل منا. فقد تضاءل التأثير البهج التالى 
للنشاط الممتع ( مثل صحبه الأصدقاء أو مشاهدة فيلم» أو أكل آيس كرم) بالمقارنة 
بتأثير الفعل ال . وعندما كانت الأفعال الخيرة تلقائية ومعتمدة على مصادر القوة 
الشخحصية كان اليوم كله أفضل. وقد حکت إحدى الطالبات عن ابن شقيقها الذى 
اتصل با تليفونياً طالباً المساعدة فيما يتعلق بدروسه ق الرياضيات للصف الثالث. وبعد 
ساعة من الشرح ل كانت مندهشة عندما اكتشفت أنها " ق باقى اليوم» كانت أكثر 
قدرة على الاستمتاع» وأكثر رقة » وأن الناس كانوا أكثر حبا لهسا عن ذى قبسل". 
فممارسة الخير ليست جرد متعة؛ بل هی حالة من الإشباع الكامل. 


وكنوع من الإشباع فهى تشحذ قواك لأن ترتفع لحجم الناسبة وأن تواحه 
تحدياً. فالفعل ار لا يصاحبه تيار منفصل من الانفعال الإيجابى مثل الفرح؛ بل هو 
يتشكل من الاندماج الكامل وفقدان للوعى بالذات» فالوقت يتوقف. وقد ذكر طالب 
من طلاب إدارة الأعمال أنه التحق بجامعة بنسلفانيا ليتعلم كيف يكسب الكثير مسن 
النقود لكى يصبح سعیدا. ولكن حططه ارتبکت عندما اكتشف أنه يحب مساعدة 
الناس أكثر من إنفاق النقود فى التسوق. 

وكى ندرك طبيعة طيب الحال؛ نحتاج إلى أن نفهم مصادر القسوة والفضيلة 
الشخصية» وهذا هو موضوع الجزء الثان من هذا الكتاب. فعندما ينبع طيب الحال من 
مارسة مصادر قوتنا وفضائلناء تغمر حياتنا الأصالة. فالمشاعر تمثل حالات تحدث لحظيًا 
ولا تمثل بالضرورة خصال ثابتة للشخصية. وق مقابل ذلك فالسمات - مقابل الحالات 
هى حصال» إما إيجابية أو سلبية» مستقرة عبر الزمن وتظهر فى مناسبات متعددة. 
وجوانب القوة والفضائل هی خحصال إيجابية تجلب الشعور الحسن والإشباع. وهسی 
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توجهات ترتبط عشاعر حظية معينة . فسمة البارانویا السلبية بحعل الحالة اللحظیسة 
التمثلة فى الغيرة أكثر احتمالاً. مثلما تودی السمة الإيجابية التمثلة فى حس الفكاهة إلى 
جعل الضحك أكثر احتمالاً. 

وتساعدنا سمة التفاؤل ف تفسير كيف أن صورة للسعادة اللحظية للراهيبات 
تستطيع التنبؤ بعمرهن. فالأشخاص الأكثر تفاؤلاً أكثر ميلاً لأن يفسسروا مشاكلهم 
على أا عابرق وقابلة للتحکم فيها. وأا مرتبطة عوقف واحد فحسب.بينما يعتقد 
التشائمون أن مشاكلهم ستصاحبهم إلى الأبد. وستفسد كل ما يقومون به وأا غير 
قابلة للسيطرة عليها. 

وقد قام العلماء فى مايو كلينيك فى روشستر .مينيسوتا بدراسة لدی إمكانية أن 
يتنبا التفاؤل بطول العمر. حيث قاموا باختيار ۸۳۹ مريضًا من بين الذين قدموا للعلاج 
بأنفسهم منذ 4٠‏ عاماً (إذ يطبق على مرضى مايو كلينيك - بشكل روتيي- بطارية 
من الاختبارات الجسمية والنفسية ؛ إحداها مقياس للتفاؤل) . ومن بين هؤلاء مات 
۰ بحلول عام ۰۲۰۰۰ وقد وجد أن المتفائلين كانوا أطول عمسراً بنسسبة 9619 
بالقارنة بالمتشائمين. ويمكن أن نقارن هذه النتيجة ما أسفرت عنه دراسة الراهبات من 
طول العمر لدى الراهبات السعيدات. 

والتفاؤل محرد واحد من بين 714 جانا هن وان القوة الى تجلب طيب الحال. 
لقد قام حورج فايلنت اصدللاه۷ عوءه2؛ وهو أستاذ ق هارفارد؛ بأدق دراسستین 
لصادر القوة لدی الرحال عبر مراحل حياقهم؛ ویسمی هذه المصادر: السدفاعات 
الناضجة معومع6ع0 ععنه‌مه. وتتضمن هذه الدفاعات الناضجة: الغيرية» والقدرة على 
تأحیل الاشباع والتوجه الستقبلی » وروح الفکاهة . وقد وحد أنه بینما لا ينفج 
بعض ار حال آبدا ولا يظهرون أياً من هذه السمات» بحد أن البعض الآخر يتزايد 
استمتاعه ها مع التقدم فى العمر. وتشکلت ابحموعة الأولى فى دراسة فایلنست من 
طلاب هارفارد فى السنوات من ۰۱۹۳-۱۹۳۹ والمجموعة التانية من 455 من أبناء 
وسط مدينة بوسطن المعاصرين شم. وقد بدأت الدراستان فى آواخر الثلاثينيات» عندما 
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كان الشا کون ق أواخر العقد الثان » واستمرت حن الآن» حيث يزيد عمرهم الآن 
على الثمانين. وقد کشفت فایلانت عن أفضل المتنبئات بالتقدم الناجح فى العمر» ومن 
بينها الدحل» والصحة ابحسدية والفرح بالحياة. وقد كانت الدفاعات الناضجة أفضل 
التنبعات بالفرح بالحياة والدخل المرتفع والنشاط فى السن المتقدم لدى كلمن 
ابحموعتین: احموعة الأولى الى تشکلت من البیض البرونستانت من هارفارد والأحری 
الأكثر تنوعا عرقیا والقادمة من وسط بوسطن. ومن بين الرجال الستة والسبعین مسن 
أبناء وسط الدينة الذين کشفوا عن دفاعات إيجابية عندما کانوا صغارا كان 9690 
منهم مازالوا قادرین على حمل الأثاث الثقيل» وتقطیع الا حشساب » والشی لا کثر من 
۳ کیلومترات» وصعود سلالم طابقین دون تعب عندما کانوا فى سن متقدمة. ما مسن 
بين الاثنين والستین رجلاً الذين لم يكشفوا أبداً عن هذه ابلوانب من القوة » فان 
۳ فقط منهم كانوا قادرين على ممارسة الأنشطة المذكورة. أمالدى رجال 
هارفارد فى عمر الخامسة والسبعين» فكانت الدفاعات الإيجابية الى تمارس فى منتصف 
العمر هى أفضل التنبعات بالبهجة فى الحياة» والرضا عن الزواج» والإحساس الذاتى 
بالصحة ابسدية في عمر الخامسة والسبعين. 

كيف اختار الباحثون فى علم النفس الایجابی ۲4 جانبًا من جوانب القوة فقط من 
بين عدد كبير من السمات الي يمكن الاختيار من بینها؟ فى آخر مرة اهتم أحد بحساب 
الكلمات الإبجليزية الدالة على السمات - وكان ذلك عام ١۱۹۳ء‏ وجد أكثر من 
۰ كلمة. كيف يمكن للباحثين الادين فى علم النفس والطب النفسى مین 
يماولون الوصول إلى نظام تصنیفی عكس الدليل التشخيصى والإحصائى للأمراض 
النفسية الذى تنشره جعية الطب النفسى الأمريكية 05۳0). أن يختاروا من بين هذا 
الكم المائل السمات الإيجابية أو مصادر القوة ؟ هل تدخل فيها الشجاعة والعطف؛ 
والأصالة؟ بالطبع ولكن ماذا عن الذكاء؛ ودقة الإيقاع» والانضباط؟ الواقع أنه عكن 
التحدث عن ثلاث محكات لاختيار مصادر القوة: 
٠‏ أن تكون موضع تقدير فى كل الثقافات. 
ه أن تكون موضع تقدير فى حد ذاقاء وليس كوسيلة لغاية أخرى. 
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ه أن تکون قابلة للتعلم. 

وهكذا يخرج الذكاء ومعه الإيقاع الكامل لأنها ليست قابلة للتعلم: أما الاتضباط 
فهو قابل للتعلم؛ الا أنه مثله فى ذلك مثل الإيقاع الکامل - وسيلة لغاية آحری (مثل 
الكفاءة) وهو ليس مقدرا فى كل الثقافات. 

لم يهمل الدين والفلسفة دراسة الفضيلة كما فعل علم النفس. وهناك اتفاق كامل 
عبر الألفية السابقة وعبر الجضارات المختلفة على معن كل من الفضيلة والقوة. ورعا 
ختلف كل من بوذا وأرسطو وتوما الأكويى والساموراى ف التفاصیل, الا هم يتفقون 
على ست فضائل أساسية : 
« الحكمة والمعرفة. 
٠‏ الشجاعة. 
٠‏ الب والانسانية, 
۰ العدالة, 
* ضبط النفس والاعتدال Temperance‏ 
٠‏ الروحانية والسمو transcendence‏ 

وعکن تقسیم کل فضيلة أساسية إلى عناصر بغرض التصنیف والقیاس. فالحكمة» 
مثلاء يمكن تقسیمها إلى حب الاستطلاع» وحب التعلم والحكمة » والاصالة والذ کاء 
الاحتماعی » والتوازن. بینما یتضمن الب العطف, والکرم والرعاية» والقدرة على 
أن لحب كما حب. هذا الاتفاق عبر آلاف السنین وعبر تقالید فلسفية متباينة آمسر 
مدهش + ویتخذ علم النفس الايجابى من هذا الاتفاق عبر الحضارى نبراساً له. 

وتخدمنا مظاهر القوة والفضيلة هذه ف ساعات الضيق والفرج. بل إنه فى الواقع 
فان الأوقات الصعبة هی أنسب الأوقات لإظهار الكثير من مظاهر القوة. حن وقست 
قريب؛ كنت أظن أن علم النفس الإيحابى هو وليد الظروف الطيبة: فقد اقترضت أنه 
عندما تكون البلاد ق جدبء وفقر» وق اضطراب اجتماعى » فإن الاهتمام الطبيعى 
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يتجه نحو الدفاع والتعامل مع الصدمات. وأن العلم المناسب هو ذلك الذی یتعامل مع 
إصلاح ما هو مكسور. وعلى العكس من هذاء ظننت أن البلاد عندما تکون فى سلام 
ووفره» ويغيب عنها الاضطراب الاحتماعی » تكون منصرفة إلى بناء أفضل ما فى 
الحياة. ففلورنسا تحت قيادة لورنزو دی میدیتش نله »4 10۲۵٥20‏ قررت أن توجه 
فواتضها إلى خلق ابلمال بدلاً من توجيهه إلى أن تصبح أكبر قوة عسكرية ف أوروبا. 
تميز فزيولوجيا العضلات بين ما يسمى بالنشاط القاعدى وه عنمه: (النشاط 
الکهر بائی الذى يقاس ف حالة سكون العضلة) والنشاط الطارئ أو العابر عنععام 
انامه (التغير الحادث ف النشاط عندما يتم تحدى العضلة أو حين تتقلص) . ويدور 
معظم علم النفس حول النشاط القاعدى » فالانطواء والذكاء المرتفع, والاكتقاب» 
والغضب مثلاً كلها تقاس فى غياب أى تحد من العالم الخارجى . ويأمل السیکولوجی 
- عندند- أن يتنبأ ما سيفعله الفرد عندما يواجه بتحد طارئ. ماذا عن جودة هذه 
المقاييس القاعدية؟ هل يتنبا معامل الذكاء بالاستجابة الحصيفة عندما يقول زبون "لا”؟ 
كيف للاكتئاب القاعدى أن يتنبأ بالافيار الذى يعقب الفصل من العمل؟ وأفضل 
إحابة ممكنة أن هذه المقاييس القاعدية تتنباً بدرجة متوسطة ولكنها ليست كاملة. فبينما 
يتنبأ علم النفس بالعديد من الأمور فان هناك عدد كبير من الأفراد مرتفعى الذكاء 
الذين لا يتجحون» بينما هناك عدد ضخم أيضاً من منخفضى الذكاء الذين ینحون 
عندما تتحداهم الحياة للقيام بأفعال ذكية حقاً. وسبب هذه الأحطاء ق التبو هو أن 
المقاييس القاعدية لا تتنبأء سوى بدرجة متوسطة بالاستجابة فى مواقف الطوارئ. وأنا 
أسمى هذا النقص ف القدرة على التنبؤ تأثير هارى ترومان. فترومان - بعد حياة ضحلة 
- آدهش اللدميع عندما ارتفع إلى مستوى المناسبة عند وفاة روزفلت وانتهی به الحال 
ليكون واحداً من الرؤساء العظام. وهذا یمین آننا جميعاً لدينا - فى داخلنا- عناصر قوة 
رعا لا نعرفها حي نواجه تحدياً حقيقياً. فعندما نسأل : لاذا ّل الذين واجهوا الحرب 
العللية الثانية اليل الأعظم؟ جيب أن ذلك ليس لكوم خلقوا من مادة مختلفة عمسن 
سائر البشر» بل لام واجهرا أوقاتاً عصيبة فجرت القوى الكامنة داحلهم. 
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وعندما ستقراً عن هذه القوی ف الفصلین الثامن والتاسع» وتحیب على اسستخبار 
جوانب القوة ستحد أن بعضا من جوانب قوتك قاعدية والبعض الآخر طارئ وعابر. 
فالعطف» وحب الاستطلاع والولای والروحانية مثلاً يل جميعاً لأن تکون قاعدية» 
تستطيع أن تظهرها العدید من الرات ف اليوم. بينماء فى القابل نجد أن الدأب 
»۷ والرژية والاستشراف عتافاءءمدمءم والعدالة ووعمءينم والشجاعة؛ كلها 
طارئة فأنت لا تستطيع أن تبرهن على شجاعتك وأنت واقف ف طابور أو جالس على 
مقعدك في طائرة (إلا إذا هاجمها إرهابيون)» ورعا كان فعل عابر واحد عبر الحياة 
كافياً للبرهنة على الشجاعة. 

وعندما تقرأ عن جوانب القوة هذه» ستجد أن بعضاً منها يميزك بوضوح » ينما 
لا تتصف بالبعض الآخر. وأنا أمى البعض الأول "بصمة القوى" عبنادمواة 
دادهب وأحد أهداق أن أميز بينها وبين حوانب القوة الى لا تمثلك. وأنا لا أعتقد 
أن عليك أن تبذل جهدا كبيراً لتصحيح جوانب ضعفك. بل أعتقد أن أعلى مساح فى 
الحياة» وأعمق إشباع انفعالى يأتى من استخدام "بصمة القوى" أو جوانب القوى الى 
تميزك, والبناء عليها. وهذا السبب. يركز الحزء الثااى من هذا الكتاب على كيفية تحديد 
هذه الجوانب من القوة. 

وير كز الجزء الثالث من الكتاب على سوال هام هو: "ماهى الحياة الجيدة؟" . وق 
رأبي » تستطيع أن بمدها عن طريق سلوك طريق غاية فى السهولة. فالحياة الممتعة بمكن 
الحصول عليها من خلال المشرب والمأكل الحيد واقتناء الأشياء الباهظة » ولكنها ليست 
الحياة الحيدة. فالحياة الجيدة هى استخدام ما عيزك من جوانب القوة كل يوم لتحقق 
السعادة الحقيقية والإشباع الشامل. وهذا شيء تستطيع أن تتعلم فعله فى كل جانسب 
من جوانب حياتك الهمة : العمل» والحب وتربية الأطفال. 

ومن أهم جوانب القوة المميزة لى حب التعلم» ومن خلال التسدریس تعهدت 
برعاية هذه القوة لتتكامل مع نسيج حياتى . وق كل يوم أمارس هذه القوة بصورة أو 
بأخرى» فمحاولة تبسيط مفهوم مركب لتلاميذى » أو شرح لعبة لابن الصغير» يضيء 
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وهجاً بداعلی . وأكثر من هذا فعندما آقوم بتدریس جيد» فان ذلك علون بالحيرية 
ويحقق لى وطيب الحال الحقيقى لأنه یأتی من شيء يمثل أحسن ما فى . وعلی العکس» 
فقيادة البشر» ليست أحد جوانب قوتى . وقد ساعدن معلمون متميزون على أن 
أكون أفضل ف هذا المضمار» وعليه فان - لو اضطررت - أستطيع أن أرأس اجتماعاً 
بكفاءة. ولكن» عندما ينتهى الاحتماع» أشعر بأنى استنزفت وأشعر بالإرهاق . 
وأشعر أن الرضا الذى أستمده من هذا النشاط ليس حتقيقيًًا كذلك الذى أشعر به فى 
التدريس ۰ ولا یشعرن الخروج بتقدير جيد عن نشاط إحدى اللجان بالاقتراب 
الحقيقى من ذاتى أو أى شىء من هذا القبيل. 

ويرتكز الشعور بطيب الحال الذى ينيفق من استخدم جوانب القوة فيك إلى 
الحقيقية والأصالة. ولكن» مثلما يحناج طيب الحال إلى الارتكاز على حوانب القوة 
والفضائل؛ فان هذه الأخيرة ينبغى أن ترتكز على ما هو اعم وأكبر» ومنلما قلنا أن 
الحياة امحيدة تتجاوز الحياة الممتعة» فالحياة ذات المعى والمغزى تنجاوز الحياة الجيدة. 
ماذا يستطيع علم النفس الإيجابى أن يخبرنا عن إيجاد معن للحياة» عن كيفية أن نحيا 
حياة ذات مغزى تتحاوز جرد معين الحياة ابلیدة؟ وأنا لست مغرورا بدرجة تكفى لأن 
أضع نظرية كاملة عن المعين» ولکنین أعرف ما تتكون من الارتباط بها هو اکسبره 
وكلما كبرت الحوية الى تربط يما نفسكك كلما زاد العین فى حياتك. وكثير من الناس 
الذين يسعون إلى المعين والغرضية فى حياتهم تحولوا إلى همنتامنط عهه بهل<أو عادوا إلى 
الديانات الكبرى. فهم يتوقون إلى ما هو معجزء أو إلى التدخل الإهى . وأحد التتائج 
السلبية الى خخلفها هوس علم النفس المعاصر بالاضطراب والمرض هر أنه ترك هولاء 
التواقين عطشى. ومثل هؤلاء الناس التائهین ٠‏ فانین أتوق أيضاً إلى المع فى حياتى » 
المعين الذى يسمو فوق الأغراض أو الأهداف الى اخترتها لنفسى . ومثل كل الغربيين 
ذوى العقول العلمية التفكير» ففكره الغاية المتسامية (أو فكرة إله يقوم وراء هذه الغاية) 
بدت لى دوماً غير قابلة للتحقق. ويوضح علم النفس الإيجابى الطريق إلى منحى علمان 
إلى الغایات النبيلة والعان التسامية والأكثر دهشة» نحو إله لیس مقار للطبيعة. ستيه 
الآمال يعبر عنها فى الفصل الأخير. 


۲۹ 


الفصل الأرل 
ومم بداية رحلتك خلال هذا الكتاب» نرجو أن تأحذ استخبار سریع للسسعادة. 
وقد صمم هذا الاستخبار أو الاستبیان مایکل فوردایس وقد أحاب عنه عشسرات 
الالاف من الناس يمكنك أن تحيب عليه مباشرة أو تذهب إلى الوقع على الانترنست: 
1ه قعمامممطعن برع بج سس . وسیتبع الموقع التغيرات فى درجتك كلما تقدمت 
ف قراءة الكتاب» كما سيقدم لك مقارنات فورية مع الآخرين ممن أحابوا على 
الاستخبار» موزعين حسب العمر وابلنس ومستوى التعليم. وعندما تتأمل ف هذه 
المقارنات تذكر أن السعادة ليست مسابقة. فالسعادة الحقيقية تنبثق وتشتق من التفوق 
على نفسك وليس من تقدير نفسك فى ضوء تقديرات الآخرين. 
استخبار فورد إيس للانفعالات 
Fordyce Emotions Questionnaire‏ 
إلى أى حد تشعر بالسعادق أو عدم السعادة بوجه عام؟ ضع علامة على العبارة 
الى تمثل متوسط مستوى سعادتك: 
۰- شديد السعادة (أشعر بالنشوة والبهجة والروعة). 
5- سعيد جداً (أشعر أن فى حالة جيدة حقاء مبتهج). 
۸- سعيد حقاً (الروح ا معنوية مرتفعة - اشعر بحسن الحال) 
۷- متوسط السعادة (الروح المعنوية معقولة - مبتهج إلى حد ما) 
1- سعيد بصورة متوسطة (أفضل من العادة فلا 
-٥‏ محايد (است سعيداً ولا غير سعيد) 
6 - تعيس بدرجة ضعيلة (أقل من العادة قلا 
۳- متوسط التعاسة (حزين إلى حد ماء قليل الابتهاج) 
۲- تعيس جدا (مکتتب. الروح العنوية منخفضة) 
۱- شدید التعاسة (مکتتب تماما الروح المعنوية فى الحضيض). 


۷ 


السعادة الحقيقية 

فکر فى انفعالاتك مدة آطول. ف التوسط ما هی النسبة اللوية للوقت الذی تشعر 
فيه بالسعادة؟ وما هى النسبة الثوية للوقت الذی تشعر فيه بالتعاسة؟ وما هی النسبة 
اللوية للوقت الذی تکون فيه محايداً ( لست سعيداً ولست حزيئاً ) ؟ اکتسب أدق 
التقديرات الى تراها فى الکان أدناه. تأكد من أن الأرقام الثلاثة بجموعها ۱۰۰. 


فى التوسط : 
٠‏ النسبة المئوية من الوقت الذى أشعر فيه بالسعادة se‏ 
ه النسبة المحوية من الوقت الذى أشعر فيه بالتعاسة O‏ 
٠‏ النسبة المكوية من الوقت الذى أكون فيه محايداً 50 


وكانت الدرجة المتوسطة على الاستخبار لدى عينة قوامها. ٠٠٠‏ من الراشدين 
الأمريكيين ٦,۹۲‏ » كما كانت النسبة التوسطة للوقت الذى يكون فيه الفرد سعيداً 
الى ٤,۳‏ %۰ وغير سعيد 0۲۰,٤٤‏ وعایدا 8,47 901. 


وهناك سوال رعا كان يؤرقك وأنت تقرأ هذا الفصل: ما هی السعادة ؟ والواقع 
أن هناك كلمات تم استخدامها لتعريف السعادة أكثر من أى سؤال فلسفى آخر. 
وأستطيع أن أملاً باقى صفحات الكتاب بجزء من ابحهود الى بذلت لجعل هذه الكلمة 
- شائعة الاستعمال وسيئة التحديد - ذات معين» ولكنئ لا أنتوى أن أدحل فى هذه 
المناهة. ولقد راعيت أن استخدم مصطلحاتی بطريقة متسقة ومحددة العان » والفاری 
المهتم يستطيع الرجوع إلى الملحق ليجد التعريفات. وينصب اهتمامى الأساسى على 
قياس مکونات السعادة والانفعالات الإيجابية وحوانب القوة ثم إخبارك ماذا اكتشف 
العلم فيما يتعلق بالطرق الى تنميها . 


YA 


راگن 
كيف ضل علم النفس طریقه, ووجدت طریقی 


سوف أدعوك أيها القاری لتشاركئ لظات انتظاری نتيجة ترشیحی کرئیس 


لجمعية علم النفس الأمريكية . 
" أهلاً يا مارتى . أعلم أنك كنت تنتظر على أحر من الجمر.هاهى النتائج" 5 
صوت حاد ...... غمغمة .۰ صوت حاد ...... سکون تام. 


تعرفت على الصوت على أنه صوت دوروثى كانتور» رئيسة جمعية علم النفس 
الأمريكية» الى تضم ۰ ۰ر۰ ۱5 عضو وكانت محقة ف قوها عن کون كنت افد 
الصبر. فالتصويت على المنصب قد فرغ لتوه» وكنت واحدا من المرشحين. 

" هل كان هذا عن نتائج الانتخابات" صاح حماى دنيس فى صوته الجهورى ذو 
اللكنة البريطانية. كان صوته مسموعاً بصعوبة وهو يتحدث من المقعد الخلفى للسيارة 
ف نفس الوقت الذى يغين فيه الأطفال الثلاثة الصغار أغنية من فيلم " البؤمساء". 
وأعض شفى فى إحباط.... من الذى ورطئ ق هذا العمل السياسى ؟ 

كنت أستاذاً يعيش ق برجه العاجى . أعيش ف عام نظرى » ق معمل يفسيض 
بالنشاطء ولدی منح بحلیه کثیرق وتلاميذ مُجلّین وكتاب يحقق مبیعات ضسخمةه 
وحالس أقسام ملة ولکنها حتملة» وشخصية أكادعية فى بحالین دراسیین هامین:- قلة 
الحيلة الکتسبة» والتفاول الکتسب. من الذی يريد النصب الرئاسی بعد کل هذا ؟. 


أنا أريده وأحتاج إليه. وبانتظار سماع رنين التلیفون » آعود بذاکرتی أربعين سنة 
إلى الوراء. إلى جذوری كعالم نفسى . وهنا يقفز إلى الذاكرة جين البرايت» وبربرا 
ویللیس» وسالى إيكرت» وكل الاهتمامات الرومانسية المستحيلة لصبی يهودى فى 
الثالثة عشرة من عمره» ينتمى إلى الطبقة الوسطى » مشعث» أقحم على حين غرة على 
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السعادة الحقيقية 
مدرسة مليئة بالأولاد البروتستنت الذین عاشت آسرهم فى "الباق" ( إحدى مدن 
أمريكا ) طوال الثلاثفائة عام الماضية» والأولاد البهود شديدى النراء والریاضیین 
الكاثوليك. ولقد تميزت ف امتحان القبول " بأكادمية البان " ق تلك الأيام السهلة - 
ایام حكم ایزنفاور- حيث لم يكن هناك اختبارات القبول الحديثة بعد. لا يستطيع أحد 
أن يذهب إلى جامعة جيدة عبر المدارس الحكومية فى "الباق وهكذاء استعان أبى وأمى» 
وها موظفين حکومین. عدخراقما المتواضعة من أجل ستمائة دولار لمصاريف 
الدراسة. وكانا على حق فى رغبتهما ف إدخالى جامعة جيدة» ولكن لم تكن لديهما 
أدن فكرة عن العذاب الذى يتحمله ولد من طبقة دنيا لمدة خمسة سنوات من النظر إليه 
باستعلاء من حانب تلاميذ أكادبمية "لبان" » و- الأسواً- من جانب الأمهات أيضاً. 

ماذا أستطيع أن أكون لكى أجذب انتباه جين الشاخة ذات الشسعر الجميل 
أوباربرا» ينبوع الحاذبية الحسية ف المراهقة» أو غيرهما ؟ رعا استطعت أن أتحدث إليهن 
عن مشاكلهن» يا لا من فكرة عبقرية» أراهن على أن أحدا لم يستمع إليهن وهسن 
يفضن ق الحديث عن مشاعرهن بعدم الأمان » وتخیلامن المتشائمة» ولحظات التعاسة 
فى حیامن. حاولت القيام بهذا الدور» وركنت إلى القيام به. 

" نعم يا دوروثى» أرجوك. من الذى فاز ؟ 

" ۸ يكن التصويت..." صوت حاد... صمت.. لم يكن حرف النفى مبشراً 
بأخبار جيدة. 

عدت مرة أخرى إلى الماضى وأنا شاعر بالكآبة. أتخيل ما كان عليه الحال فى 
۲ ابلنود يعودون من أوروبا و المحيط المادى » بعضهم جريح الجسد » والكثير 
منهم بحر وحين انفعاليا . من الذى يعالح قدامى الحاربين الأمريكيين بعد أن ضحوا كثيرا 
ليحافظوا على حريتنا ؟ الأطباء النفسيون طبعا - كانت الإجابة - فهذه هى رسالتهم 
الى ترتبط باسمهم - أن يكونوا أطباء للروح - فیدء من کرایلین» وجانیه» وبلسویار» 
وفرويد تراكم لديهم تاريخ طويل» وأن لم يكن داثماً متدحاء من إصلاح النفوس 
الجريحة . ولكن لم يكن هناك منهم ما يكفى : فتدرييهم يستغرق وقتا طويلاً (أكثر من 


۳۰ 


الفصل الثان 

۸ سنوات بعد البکالوریوس ) وهو مکلف» وانتقائى . ليس هذا فقطء ولکنهم أيضاً 
يتقاضون أجوراً باهظة فى مقابل خدماهم. 

أضف إلى ذلك أن الأمر يحتاج إلى حمس أيام أسبوعياً من الاسترحاء على أريكة. 
هل هذا مثمر حقا؟ وتساءل الکونحرس: هل يمكن أن يستعان بمهنة أخرى أقل ندرة 
ويمكن تدريبها بأعداد كبيرة» لتوجیهها إلى معالحة الجراح النفسية محاربينا القدامى ؟ 
"ماذا عن أولئك السيكولوجيين ؟ 

من هم علماء النفس؟ وما الذى عتهنونه من أجل لقمة العيش فى ١945‏ ؟ كان 
علم النفس بعد الحرب مباشرة مهنة صغيرة. كان معظم المتخصصين فق علم النفس 
بمارسون عملاً أكادبمياً يهدفون إلى اکتشاف العلميات الأساسية للتعلم والدافعية (عادة 
باستخدام الفتران البيضاء) والإدراك (عادة باستخدام الطلاب المستجدين البيض). وهم 
يقومون بتجارهم فق العلم الأساسى » دون اهتمام كبير ما إذا كانت القوانين الأساسية 
الى يكشفون عنها تنطبق على أى شخص آخر. بينما كان للسيكولوجيين الذين 
يقرمون بالعمل التطبيقى - سواء فى رحاب الأكادعية أو فى العالم الخارحى - ثلاث 
رسالات أساسية, 

الرسالة الأولى علاج المرض النفسى . وق معظم الوقت كانوا يتولون العمل 
الأقل حاذبية المتعلق بالقياس» تاركين العلاج للطبيب النفسى . 

والرسالة الثانية - وال كان يتولاها السيكولوحيون الذين يعملون فى الصناعة 
أو ف امیش أو فى المدارس - هی أن يجعلوا حياة الناس العادیین أكثر سعادة وأكثر 
إنتاجية وأكثر ار ضاءا. 

أما الرسالة الثالثة فكانت تحديد ورعاية الصغار من فائقى الموهبة من خلال 
متابعة الأطفال مرتفعى الذكاء فى مراحل نموهم المختلفة . 

وقد أنشأ قانون إدارة احارین القدامى الصادر عام 2١5145‏ من بين ما أنشأء 
وظائف للمتحصصین ق علم النفس لعلاج الحاربين القدامى. وتم تمويل كتائب مسن 
السیکولوحیین للتدريب ف الدراسات العلياء كى يشرعوا ف الانضمام إلى الأطباء 


۳۱ 


الس‌عادة اخقيقية 
النفسيين للقيام مهام العلاج النفسى . بل إن بعضاً منهم شرعوا فى علاج مشسکلات 
عند غير الحاربين القدامى» والبعض بدأ يمارس المهنة فى عيادات خاصة وبدأت بعسض 
شر كات التأمين تدفع لعملائها للعلاج لديهم. 

وق غضون حمس وعشرين عاماً فاق عدد هولاء الأحصائين النفسیین 
الإكلينيكيين (أو للعابشین النفسيين كما أصبح يطلق عليهم) كل أعضاء المهنة بجتمعين» 
وأصدرت بعض الولايات قوانين قصرت حق استخدام كلمة "أخصائى نفسي" فقسط 
على هؤلاء. وأصبحت رئاسة جمعية علم النفس الأمريكية» الى كانت تمثل أعلى درجة 
شرفية علمية» تذهب فى معظم الأحوال إلى معالحين نفسانیین لا يعرفهم أحد داحل 
أروقة علم النفس الأكاديمى .وأصبح علم النفس مرادفاً لعلاج المرض النفسى .واحتلت 
رسالته التاريخية لعل حياة الناس العاديين أكثر إنتاجية وإشباعا المرتبة الثانية بعد علاج 
الاضطراب النفسى وأهملت الحهرد الموجهة لتحديد ورعاية الوهبة تماما. 

ولوقت قصير جد ظل علماء النفس الا کادکین بفترافهم وتلاميذهم محصنين ضد 
إغراءات دراسة المضطربين . إذ أنشأ الکونحرس ف عام ١441‏ المعهد القومى للصحة 
النفسية» وأصبحت المنح البحثية متاحة بسخاء. ولوقت قصير كان هناك تفضيل 
للبحوث الأساسية ف العمليات النفسية (سواء كانت سوية أم مرضية). ولكن لأن 
المعهد القومى للصحة النفسية كان يديره أطباء نفسیون؛ ورغم امه ورسالته الى قررها 
الكونجرس» تحول تدريجياً ليصيح أشبه بمعهد قومى للمرض النفسى » مؤسسة بحثية 
رفيعة ولكنها موجهه بالكامل للاضطراب النفسى ۰ وليس للصسحة. وبجلول عام 
۲ أصبح على أى طلب للتمويل - کی ينجح- أن يبرهن على "قیمته" أو بعبارة 
أخرى؛ علاقته بأسباب وعلاج الاضطراب النفسى . وبدأ علماء النفس الأكاديعيون 
يطوعون رام وتلاميذهم نحو الرض النفسى . وكنت شاعرا هذا الضغط الشسدید 
عندما تقدمت للحصول على أول منحة لى عام ۱۹۲۸ ولكن» بالنسبة لى » لم يكن 
هذا عبعاً حيث كان طموحى هو التخفیف من ال 

أنا فى إيتاكا بنيويورك والعام هو .١3748‏ أنا الآن أستاذ مساعد فى عامه الان 
ف جامعة كورئل» أكبر سناً من تلامذتى بعامين فقط . وقد عملت وأنا طالب فى 


۳ 


الفصل الثائن 
الدراسات العلیا ق جامعة بنسلفانياء مع كل من ستیف ماثیر وبرس أوفرميير» علسی 
ظاهرة مثيرة اسمها "قلة الحيلة المكتسسبة" helpless ness"‏ ۵ واکتشفنا أن 
الكلاب الى تتعرض لصدمات كهربائية مولة لا تستطيع تفاديها بای سلوك يصدر 
عنها تتوقف عن المحاولة» تقبل الصدمة باستسلای حى بعد أن يتغير الموقف بحيث 
يصبح تحنب هذه الصدمات مکناً بسهولة. وقد جذبت هذه النتيجة اهتمام الباحثين فى 
نظرية التعلم» لأنه لم يكن من المفترض أن تكون الحيوانات قادرة على تعلم أنه لا فائدة 
من أى شيء يقومون به - وأن هناك علاقة عشوائية بين تصرفاتها وما يحدث ها. إذ أن 
المنطق الأساسى هو أن التعلم يحدث فقط عندما ينتج فعل (مثل الضغط على قضيب) 
نتيجة (مثل تلقى حبة طعام) أو عندما يتوقف الضغط عن أن ينتج حبه الطعام. وكان 
هناك اعتقاد بأن تعلم أن حبة الطعام تأتى بصورة عشوائية سواء ضغط الحيوان على 
القضيب أم لم يضغط يتجاوز إمكانيات الحيوانات (والآدميين أيضاً ). وتعلم العشراية 
هذا (تعلم أن لا شئ تفعله له أهمية) هو تعلم معرقی » بينما تلتزم نظرية التعلم بنظرة 
ميكانيكية تقوم على الربط بين النبه سه الاستجابة > التدعيم» نظرة تستبعد التفكير 
والاعتقاد والتوقع. فهى تدّعى أن الحيوانات والانسان لا تستطيع تفهسم الترابطات 
المركبة» ولا تستطيع تکوین توقعات عن الستقبل, وبالتأكيد لا تستطيع تعلم أا قليلة 
الحيلة. قلة الحيلة المكتسبة إذن تتحدى البديهيات المر كزية فى ميدان دراسسی. وفسذا 
السبب» لم تكن غرابة الظاهرة» أو جانبها المرضى الشديد الوضوح (إذ بدا الااکتصاب 
واضحا على الحيوانات) هو الذى أثار اهتمام زملائى » ولكن ما أثار اهتمامهم هو 
معناها بالنسبة للنظرية. 
وعلى العكس» فقد شدن مغزى النظرية ومتضمناقا بالنسية لعاناة البشر. فد 
من وضعى الاحتماعی القدم فى المدرسة كمعالج ین وباربرا وسال » كانت دراسة 
المشاكل هى ما یشدن ويحفزن » بينما كانت تفاصيل نظريات التعلم جرد محطسات 
على الطريق نحو فهم علمى لأسباب المعاناة وعلاجها . 
ولم أكن بحاجة - وأنا حالس إلى مکتی الحديدى الكالح ق معملى المتواضع» 
الذى هو عبارة عن مبى ف مزرعة تم تحويله إلى معمل» فى ذلك الريف البارد فى شال 
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ولاية نيويورك - كان أول طلب منحة للبحث قدمته هو دراسة قلة الحيلة 
الکتسبة - وكل ما تلى ذلك من منح عبر الثلائين عاماً التالية - قد وضع صائی 
بوضوح فى إطار البحث فى فهم وعلاج المرض. وق غضون سنوات قليلة» لم يعد 
يكفى أن تدرس الفعران أو الكلاب الى قد تكتئبء بل انتقل البحث إلى الاكتئاب 
لدى البشر. ثم بعد ذلك وق غضون عقد من الزمان» ل يعد البحث مقتصراً على 
الطلاب الحدد الذين يعانون من الاكتعاب. إذ تحدد الطبعة الثالثة من الدليل التشخيصى 
الإحصائى لحمعية الطب النفسى الأمريكية(0504) ما هو شكل الاضطراب الحقيقى » 
وإذا لم تتقدم وتعلن عن نفسك كمريض» وينبين بالفحص أن لديك سا من بين 
تسعة أعراض شديدة فأنت لست عکتب حقيقى . فإذا كان الطلاب السستجدون 
يستمرون فى دراستهم فهم إذن مازالوا بحالة وظيفية جيدة. وعليه فلا يمكن أن يكونوا 
فى حالة اكتئاب مرضى حقيقى ؛ ومن ثم لا يصلحون كمفحوصين فى التجارب 
الممولة. وبانصياع معظم الباحثين السيكولوجيين للمطلب الجديد الذى يقضى بأن تتم 
البحوث على مرضى تم تشخيصهم» فان معظم علم النفس الأكاديمى استسلم» وتحول 
إلى خدمة مؤسسة المرض النفسى . ويقول توماس زاس الطبيب النفسى حاد اللسان» 
الشكاك, الزنان» "علم النفس هو الخدعة الى تقلد الخدعة الى تدعى الطب النفسي". 

وعلى عكس الكثير من زملائى ۰ فقد تاشیت مع التيار فى سعادة فلم يكن لدى 
اعتراض على تطويع:الببحث العلمى بعيداً عن البحوث الأساسية نحو البحث الطبیقسی 
الذى يساعد على فهم المعاناة. فإذا كان على أن انصاع إلى التيار السائد فى الطب 
النفسى »وأنحز عملى فى إطار الفئات الى يحددها الدليل التشخيصى لحمعية الطب 
اللفسی » وأرتضى أن يحمل مفحوصى تشخيصات ربمية محددة» فكل هذه موائمات» 
ولیست :نفافا. 

وبالنسبة للمرضى كان العائد من هذا الابحاه الذى تبناه المعهد القومى للصسحة 
النفسية مذهلا. ففى ۰۱۹4۵ لم يكن هناك علاج شاف لأى من الأمراض النفسية. 
فأى علاج لم يكن بأحسن ف نتائجه من عدم العلاج. فاسترجاع صدمات الطفولة 
والتعامل معها لم يساعد الفصاميين » ولا استعصال أجزاء من الفص الحبهى للمخ ساعد 
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على تخفيف الا کتتاب (باستثناء جائزة نوبل للطبیب النفسى البرتغالى آنتونیسو مسونیز 
(ونرهله. مندمندة).على العكس» وبعد سین عاماً من هذا الحال» أصبحت الأدويت 
وأنواع محددة من العلاج النفسى قادرة تماما على التخفيف-على الأقل- مسن أربعة 
عشر مرضًا نفسيًا . وق حالة انين منها - من وجهه نظرى - عکن شفاژها تماماً: 
اضطراب الفز ع» والمخاوف المرضية المتعلقة بالدم والإصابة (ألفت كتاباً عام ١994‏ 
بعنوان: ما تستطيع أن تغير وما لا تستطيع» موثقاً هذا التقدم بالتفصيل). 

ليس هذا فقط» بل لقد نشأ علم للمرض اللفسی . وأصبح باستطاعتنا أن 
نشخص ونقيس بدقة مفاهيم قائمة مثل الفصام والاكتئاب وإدمان الكحول» كما 
نستطيع تتبع تطورها عبر حياه الفرد» ونستطيع أن نعزل العوامل المسببة ما من خلال 
التجارب» ونستطيع - وهذا هو أحسن شىء - أن نكتشف التأثيرات المفيدة للأدوية 
والعلاحات الى تخفف من المعاناة. وكل هذا التقدم يمكن إرجاعه مباشرة إلى البرامج 
البحثية الممولة من العهد القومى للصحة النفسية» وهی صفقة رابحة فى کل الأحوال 
عبلغ يقارب العشرة بلايين دولار فى بجمله. 

كان العائد بالنسبة لى ممتازا أيضا. إذ استفدت - من خلال عملى فى اطار 
الشموذج الرضی - من تدفق المنح البحثية؛ استمر على مدى ثلاثين عاماًء موجها 
لاستكشاف قلة الحيلة لدى الحيوانات أولا ثم البشر. وقد افترضنا أن قلة الحيلة الکتسبة 
ريما كانت تموذجاً للاكتئاب آحادى القطب» أى الاكتئاب غير الصحوب بهوس. 

وقد أجرينا الدراسات تا عن عمليات موازية للأعراض والأسباب والعلاج: إذ 
وجدنا أن كلاً من الکتتبین الذين يأتون إلى العيادة والأفراد الذين تحعلهم قليلى الحيلة 
من خلال تعريضهم لمشكلات غير قابلة للحل يكشفون عن سلبية» ويصبحون أبطأ فى 
عملية التعلم» وأكثر حزناً وقلقاً بالمقارنة من ليسوا مکتیین ولا من یکونون من أفسراد 
العینات الضابطة - وكل من الکتتبین ومن يتصفون بقلة الحيلة المكتسبة يتصفون بنفس 
الاحتلالات الكيميائية ق الخ» بل إن نفس الدواء الذى يخقف من الاکتساب لدى 
البشرء يخفف من مظاهر قلة الحيلة المكتسبة لدى الحيوانات. 
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وق خلفية فکری دائماً كان هناك شعور بعدم الارتياح من هذا التركيز المطلق 
على اكتشاف العجز وعلاج الخلل. وكمعالج نفسى أعاين مرضی يصلح معهم 
النموذج المرضى » وق نفس الوقت أرى آخرين يتغيرون تغيرات جذرية إلى الأحسن 
ف ظروف لا تندرج تحت نموذج امرض فالاحظ ارتقاءاً وتحولاً لدى هؤلاء الرضسی 
عندما يدركون أهم حقا أقوياء. 

عندما تدرك مريضة مرت بخبرة الاغتصاب حقيقة أن الماضى لا يمكن تغييره» بینما 
المستقبل كله ملك ا. وعندما يدرك مريض فى لحظة كشف أنه - رغم كوته ليس 
أفضل المحاسبين- فان عملاءه يقدرونه تقديراً كبيراً لأنه يذل جهداً كيرا من أحل 
تقدم خدمة جيدة لهم . وكذلك عندما ينتظم تفكير مريضة حين تستطيع تكوين بناء 
سردى متماسك یاقا من خلال الفوضى الناجمة عن الاستجابة الحرئية لمشكلة وراء 
الأحرى. إن كل هذه الأحوال أستطيع أن أتبين أنواعاً من جوانب القوة البشرية يمكن 
تعيينها ومضاعفتها من خلال العلاج» لتقوم بدورها كحواجز فى مواجهة الاضطرابات 
الى أكتب أسماءها همة على النماذج الى استخدمها لإرسالها إلى شر كات التأمين (الى 
تتحمل تكاليف العلاج). هذه الفكرة الى تقوم على بناء عناصر القوة امحامی تن 
كأسلوب علاجى لا تندرج بسهولة ق إطار أن لدى كل مريض اضطراب مدد 
له أساس مرضى محدد حكن التخفيف منه باستخدام أسلوب علاجى حدد يشفى 
من العجز . 

وبعد عشر سنوات من العمل على قلة الحيلة المكتسبة» تغبرت تصوراتی عما 
بجری فل تحاربنا. و کان مصدر التغیر هو بعض النتائج احرجة وغير التسسفة مع 
الافتراضات الى ظللت أدعو ألا تتکرر. لم تصبح کل الفئران والکلاب قليلة الحيلة بعد 
تلقیها صدمات لا عکن تجنبهاء ولم يصبح كل الناس قلیلی الحيلة بعد تعریضسهم 
لمشكلات غير قابلة للحل أو ضوضاء لا عکن تجنبها. فهناك واحد من كل ثلاثة لا 
ييأس ولا يستسلم أبداء مهما فعلنا. بالإضافة إلى هذا فان واحدا من كل ثمانية كان 
قليل الحيلة منذ البداية» لم يكن الأمر يتطلب أى خبرة لعدم التحكم حى يصبحوا قليلى 
الحيلة. فى البداية حاولت التقليل من أهمية هذه النتائج» ولكن بعد تكرار ظهور هذه 
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الفروق التسقت حان الوقت للتعامل معها بجدية. ما الذی یز بعض الناس ويجعلهم 
یتمتعون بجوانب قوة حامية» تؤدى عم إلى أن یکونوا حصنین ضد قلة الحيلة ؟ والذی 
یتصف به البعض الأخر ويجعلهم ينهارون مع بداية أى مشكلة. 
ما زلت أحاول أن أعكف نتيجة الترشيح ولكن خط دوروثى مسازال مشغولاً. 
وظللت محملقاً ‏ جمود ق التليفون» شاعرا بالاحباط والعجز عن الحركة. . م توقفت 
وأحذت نقساه وبدأت ف تأمل استجابى وأفكارى . لاحظت أنئى أقفرض آلا أن 
الأنباء سيئة. لم أستطع حى تذکر حقيقة أنى شغلت رئاسة آحری» هى رئاسة شعبة 
علم النفس الإكلينيكى فى جمعية علم النفس الأمريكية» وهی شعبة تضم ستة آلاف 
عضوء وقد شغلت فيها منصب الرئاسة عن جدارة. وقد نسيت أيضا أن لست غريبا 
اما على جمعية علم النفس الأمريكية: فالمسألة هی جرد أنى دخلت متأخيراً. الذى 
حدث هو آنن أقنعت نفسى بالخوف بدلاً من الأمل» وفقدت إحساسى بأى من نقاط 
قوتى وإمكانياتى . الواقع أنى مثال صارخ على نظريق . فالمتشائمون يعانون مسن 
أسلوب مرضى ف تفسير ما يخبرونه من فشل وإحباط. فهم يظنون - بصورة 
أوتوماتيكية - أن سببه دائم وشامل وشخصى فهو "سيستمر للأبد» وسيفسد كل شى 
» وأنا السبب". رأيت نفسى مرة أخرى - أفكر بنفس الطريقة:- حط مشغول معناه 
أن حسرت الانتخخابات» وعسرتا لأنى لست مؤهلا ما فيه الكفاية» والحقيقة أنى ۸ 
أوجه القدر اللازم من حياتى نحو المكسب. 
وعلى عكس هذاء فإن لدى المتفائلون القدرة على تفسير فشلهم على أنه قابل 
للتجاوز» وعلی أنه یقتصر على مشكلة دد وأنه ناتج عن ظروف مزقسة أو عسن 
الآحرين وقد وحدت» عبر الحقبتين الاضین, أن المتشائمين أكثر احتمالاً - بنمان 
مرات - لأن يصبحوا مکتتبین عندما عرون بأحداث سيئة» وأن ينخفض أداؤهم 
الدراسی » والرياضى - وف سائر الوظائف - عما تؤهلهم قدراقم له » وهم أسوأ 
صحيا وأقصر حیاق كما أن علاقاقم مع الآخرين صعبة» ومن رشح منسهم نفسه 
لانتحابات الرئاسة الأمريكية أمام مر شحين أكثر تفاؤلاء حسرها. ولو كنت متفائلاء 
لافترضت أن القط مشغول لأن دوروثى تحاول الوصول إلى لتخبرن أن فزت 
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فى الانتخاب. وحن لو خسرت. لفسرت ذلك بأن بحموعة الأختصائيين الا کلینیکیین 
ف الجمعية لديهم أصوات أكثر من الا کادعیین. و لتذ کرت أن كنت الستشار العلمی 
للمقال الذی نشر ف محلة " تقارير المستهلكين" "بجع عصدعومی" الذى أشاد 
بنجاح العلاج النفسى . وعليه فأنا الشخص المؤهل للتقريب بين العلم والممارسة داخل 
التحصص, وهناك احتمال كبير أن أفوز ق العام القادم. 

إلا أنى لست متفائلاً بالسليقة. والواقع أنین متشائم قديرء وأعتقد أن المتشائمين 
هم الأكثر قدرة على كتابة كتب معقولة وجيدة عن التفاؤل» وأنا أستخدم الأساليب 
ال کتبت عنها فى كتابى التفاؤل الکتسب JS Learned optimism‏ يوم فأنا أتعاطى 
الدواء الذى أصفه وهو مفيد لى . 

والواقع أنئ استخدم واحد من هذه الأساليب الآن - وهو التشكيك ف الأفكار 
الكارثة - وأنا أحملق فى سماعة التليفون الى تتدل خارج عدته. ويد اتشكيك فى 
الإنيان بشماره» ومع خروحی من حالة التشاژم» يخطر على بالى طريق جدید. فأطلب 
رقم رای فاولرعع(۳۵ _ ره. وترد على سكرتيرته: الحظة واحدة لأوصلك للدكتور 
فاولر يا دكتور سليحمان. " 

مع انعظاری لراى على السماعة, أعود بالذاكرة عاماً إلى الوراء لغرفه فندق فى 
واشنطن. حيث نفتح زجاجة من نبيذ كاليفورنيا أنا وزوحیق ماندى ورای وزوجته 
ساندى » والأطفال يتقافزون على الأريكة وهم يغنون أغنية " موسيقى الليل " من 
أوبرا " شبح الأوبرا". 

ويتصف راى» وهو فى منتصف الستينات» بالوسامة والنحافة واللحية المهذبة. 
وقد اتتخب منذ عشر ستوات رئيساً للجمعية» وأنتقل إلى واشنطن حيث كان ف 
جامعة الاباما رئيساً لقسم علم النفس لسنوات عديدة إلا إنه» ودون خطأ مضه وق 
غضون شهور معدودة اقارت جمعية علم النفس الأمريكية. إذ تدهورت أحوال بجلة 
۱ علم النفس اليوم" yەلە r‏ روماوطء رو وهى جلة قامت الجمعية بتمويلها. وق نفس 
الوقت هددت بمجموعة منظمة من الأكادعيين المتمردين»و كنت أحد هم بالفروج من 
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الجمعية» معتقدين أن أغلبيتها من الممارسين قادت ابلمعية لتكون بوقاً لتدعيم العلاج 
النفسى الخاص وأهملت العلم. 

وبانتقاله من كرسى الرئاسة إلى كرسى المدير العام حقق رای هدنة فى ارب 
المعلنة بين الممارسة والعلم» وعالج العجز المالى فى الجمعية لينقلها من الخسارة إلى الربح» 
وزاد من حجم العضوية ليصل إلى ۰ التتساوى مع جمعية الكيمياء الأمريكية 
كأكبر تجمع للعلماء ق العالم. 

قلت له يومها: أريد منك نصيحة نصوح. أنا أفكر فى ترشيح نفسى لرئاسة 
الجمعية. هل أستطيع الفوز ؟ فإذا كان الفوز مکناء فهل أستطيع أن أحقق شینا يساوى 
ثلاثة أعوام من حياتى ؟ " فكر رأى فى كلامى يهدوء كعادته » إذ أنه جزيرة للتأمل 
ف الأحواء السياسية الصاخبة لعلم النفس . ثم سألن : لماذا تريد أن تكون ريسا 
للجمعية " ؟. 

" أستطيع أن أقول لك آنن أرغب ف التقريب بين العلم والممارسة. أو أن أعدل 
من نظام التعامل بين الأحصائيين النفسيين والنظومة الصحية أو أنئ ود أن اسهم فى 
مضاعفة الدعم القدم لبحوث الصحة النفسية. ولكن الحق أن السبب ليس أياً من 
ذلك. إنه سبب أقل عقلانية. أشعر أن هناك رسالة على أن أؤديها ولکنی لا أدرى 
ما هى . أعتقد أنى لو أصبحت رئيساً للجمعية» سوف أعثر عليها. تأمل رای فى 
كلامى لثوان آحری ثم قال: " نصف دستة من يطمحون ف الرئاسة سألون عن هذا 
ا موضوع فى الأسابيع القليلة الماضية. حقيقة الأمر آنق أتقاضى راتى لجعل الوقت الذى 
يقضيه الرئيس فى هذه الوظيفة أحسن وقت ف حياته. لا وظيف أن أقول لسك إنه 
يمكنك الفوز» وأنك ستكون رئيساً عظيماً. أما ف هذه الحالة» فأنى أعنيها. أما عن 
سؤالك عما إذا كانت تساوى ثلاث سنوات من عمرك فإنه أصعب. فإن لديك أسرة 
رائعة ومتنامية» والمنصب يتطلب البعد عنهم لأوقات طويلة... " 

وهنا تدحلت ماندى (زوحیق): " بالطبع لاء إن شرطى الوحيد لترشيح مارتن هو 
أن نشترى سيارة نصف نقل » ونذهب معه أينما ذهب . وسوف نعلم أولادنا فى 
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لزل » وسنستفید ف تعلیمهن من كل مکان نذهب الیه" وهنا أومأت ساندی - 
زوجة رای - برأسها وعلی شفتیها ابتسامة غامضة موافقة. 

وهنا قطعت بي تأملاتی : " ها هو رای الآن " لقد فزت يا مارتی . لیس هذا 
فقط» لقد حصلت أيضاً على ثلاثة أضعاف الأصوات ال حصل علیها من يتلوك. 
کذلك فتد كان من صوتوا ق الانتخابات ضعف عدد من یصوتون ف العادة. لقد 
فزت بأكثر عدد من الأصوات ف التاریخ" 2 لدهشیق ..... فزت ولکن ما هی 
الرسالة ؟ 

كنت محتاجاً إل أن أتوصل إلى قضي الرئيسية پسرعة نخدا وأن أبدأ ف تجميع 
أشخاص يتعاطفون معها ليحملوا لواءها. كان أقرب قضية إلى تفکیری آشذ هى 
" الوقاية ". إذ أن معظم السيكولوجيين؛ الذين يعملون فى الإطار الرضی؛ كانوا 
ير کزون على العلاج» على مساعدة الناس الذين يتقدمون للعسلاج عندما تصل 
مشاكلهم إلى مستويات غير محتملة. كان المنحى العلمى الذى يدعمه العهد القسومى 
للصحة العقلية يركز على إجراء دراسات صارمة لكفاءة العقاقير المختلفة والعلاحات 
النفسية المختلفة على أمل التوصل إلى العلاج الأمثل لكل اضطراب. 

وأنا أرى أن العلاج يأتى عادة متأخرا جد وأننا لو تدخلنا والأفراد مازالوا 
بصحة فان هذا سيوفر الكثير من العناء. هذا هو الدرس الرئیسی الذى خرجنا يه 
خلال قرن من سياسات الصحة العامة: العلاج غير مؤكد النتائج» بينما للوقاية تأثير 
هائل. لاحظ كيف أدى إقناع الدايات بغسيل أيديهن إلى (نماء حالات هى النفاس» 
وكيف قضى التطعيم على شلل الأطفال. 

هل يمكن أن نتدحل سيكولوجيًا فى مرحلة الشباب لنقى من الاكتئاب والفصام 
وإدمان المخدرات ف الرشد ؟ كانت بحوثى فى الحقبة الماضية مركزة على دراسة هذا 
السؤال. وقد وحدت أن تدريس مهارات التفكير والسلوك التفاژل للأطفال فى سن 
عشر سنوات يخفض من معدلات الاكتئاب إلى النصف عندما يدخلون إلى مرحلة 
المراهقة (ویرضح كتاب عن: الطفل التفائل The optimistic child‏ هذه السائج 
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الفصل الثان 

بالتفصیل). وهکذا فکرت ف أن تکون مزایا الوقاية وأهمية تدعیم العلم والممارسة 
حوفا هی القضية ال ركزية الى أبحث عنها. وبعدها بستة شهور جمعت بجموعة عمل ق 
شیکاغو ليوم واحد. وقام کل عضو من أعضائها این عشر» وهم من أبرز العلماء قى 
المجال» بتقدیم آفکار حول آفاق الوقاية من الرض النفسى . لسوء الحظ كنت أشسعر 
باللل الشدید. وم تكن الشکلة هى جدية القضية» أو قيمة الحلول» بل انعدام الجاذبية 
ف العلم الذى يقدم. کان برد النموذج المرضى مع تقدعه زمنياء تقدم نفس العلاحات 
النفسية الفعالة للصغار الذين فى حطر وق عمر أقل. كان الكلام معقولاء ولكن كان 
لدئ تحفظين جعلا من الصعوبة أن أستمع بأكثر من نصف أذن. 

التحفظ الأول» هو أن أعتقد أن ما نعرفه عن علاج العقول والأعفاخ المضطربة 
لا يقد لنا الكثير عن كيفية القاية من هذه الاضطرابات . وأن التقدم الذی حدث ف 
حال الوقاية من امرض النفسی يأتى من التعرف على - وتدمية - بحموعة من جوائب 
القوة والإمكانات والصفات الطيبة لدى الصغار - مثل التوحه نحو الستقبل» والأمل» 
ومهارات التفاعل الاجتماعى ۰ والشجاعة؛ والقدرة على معايشة حسالات السدفق» 
واليقين وأعلاق العمل. وأن ممارسة جوانب القوة هذه يحمى ضد امن اليئ تسودی 
بالناس إلى أن يكونوا فى حطر من المرض النفسى . 

إا يمكننا أن نقى فتاة معرضة ورائياً لخطر الاكتئاب؛ من خلال تنمية مهسارات 
التفاؤل والأمل لدیها. كذلك فان الشاب الذى يعيش ف الأحياء المكنظة المتداعية» 
ويكون فى حطر من أن يصبح متعاطياً للمخدرات» يمكن حمايته من خلال أن بجعله 
متوجهاً نحو المستقبل» ويستطيع أن يصل إلى حالة التدفق من خلال مارسة الریاضسته 
وأن يتمتع بأحلاق عمل أفضل. ولكن بناء هذه القوی كواق من امرض غريب علسى 
النموذج المرضى الذى يركز فقط على علاج العيوب. التحفظ الثاین : أنه كما أن 
حقن الأطفال المعرضين للفصام والاكتعاب بأدوية امالدول ۳12/01 والبروزاك عم2مع۳ 
لن يفلح» فإن هذا البرنامج البحثی لن يجذب إلا الباحثين التابعين . أما العلم الطسور 
للوقاية فيحتاج إلى العلماء الشبان الأذكياء والمبدعين الذين عادة ما يحققون التقدم فى 
أي ميدان. 
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السسعادة الحقيقية 

وعندما كنت خارجاً من قاعة الاجتماع لحق بى واحدٌ من أكثر الأساتذة تحرراً 
عقلياً وقال: " هذا مل يا مارتن. لابد أن تصل إلى تصور رئيسى ف هذا الوضوع". 

وبعد أسبوعين تراءى لى هذا التصور الرئيسى عندما كنت أعتى بالحشائش فى 
حديق مع ابنق ذات الخمسة أعوام نيكى. وعلى أن أعترف - رغم أن كتبت کتابً 
والعديد من المقالات عن الأطفال - أنى لا آحید التعامل معهم. فأنا من التوع الذى 
یر کز على هدف شدد والوقت لديه دائماً ضيق. وكنت فى هذه الحالة أركز تماما على 
الاعتناء بالحشائش. هذا بينما كانت نيكى تقذف بالحشائش ف المهواء وهسی تخي 
وترقص. وعا أفا كانت تشتتئ ؛ فقد صحت فيهاء ما أدى إلى تركها للمكان. وبعد 
عدة دقائق عادت قائلة: " أبى. اود التحدث معك "."نعم يا نیکی" " هل تذكر يا أبى 
قبل عيد ميلادى الخامس ؟ منذ أن كان لدی ثلاث سنوات حى أصبحت ف سن 
الخامسة كنت من النوع "الزنان". كنت أبكى كثيراً كل بسوم. وق عيسد مسيلادى 
الخامس قررت التوقف عن "الزن" تماماً. " كان هذا أصعب شيء فعلته فى حياتى . 
فإذا كنت أنا قد استطعت التوقف عن الزن» فانك تستطيع ان تكف عسن أن تكون 
شخصاً "نكدياً ".... كان هذا كشفاً لى . 

وق إطار حياتى الشخصية؛ فان نيكى أصابت کبد الحقيقة. كنت فعلاً شخص 
نكدى . فقد قضيت مسین عاماً حاملاً معي برودة ف روحى » والعشسر سسنوات 
الأخيرة منها كمثل سحابة رمادية متحركة ق مزل مشرق بالشمس. وکل ما لاقیتسه 
من توفيق کانعلی الأرحح لا يعود إلى کون نكدا ولا بالرغم منه. 

وق هذه اللحظة قررت أن أتغير afat‏ والأهم من'ذلك أن أدركت أن تنشئة 
نيكى لا تتعلق بتصحيح عيوبما. فهى تستطيع القيام بذلك بنفسها. بل هدق فى 
تنشعتها ينبغى أن يكون هو رعاية هذه القوة المبكرة الى أظهرقا - أنا هی هذا الرؤية 
الباشرة لا هو داعل الآخرين ولكن الصطلح العلمى هو الذكاء الاحتماعی - 
وساعلها على أن تصيغ حیاقا حولها. ومثل هذه القوة» إذا ما نضحت» ستكون 
سياجاً حامياً ضد جوائب الضعق» وتحاه عواصف الحياة ال لابد وأن تواجهها. 
فتنشئة الأطفال أكثر بكثير من بحرد إصلاح عيوهم. بل أا تدور حول تحديد وتعظيم 
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حوانب قوتمم» ومساعدقم على (یجاد السیاق الذين یستطیعون فيه أن عارسوا هذه 
القوى والسجایا الطيبة إلى أقصى حد مکن. 

فإذا كانت العوائد الاجتماعية تأتى نتيجة لوضع الناس فى أماكن يستطيعون فيها 
مارسة جوانب القوة لديهم؛ فان لهذا متضمنات هامة لعلم النفس. 

هل حكن إقامة علم نفس يدور حول أفضل ما ف الحياة ؟ هل يمكن التوصل إلى 
تصنیف لحوانب القوة والخصال الطيبة الى تجعل الحياة تستحق أن تعاش ؟ هل يمكن 
أن يستخدم الآباء والمدرسون هذا العلم لتنشئة أطفال أقوياء مرنين مستعدين لتبوا 
مکافم فى عالم تتزاید فيه فرص الإنحاز ؟ هل يستطيع الراشدون أن يعلموا أنفسهم 
طرقا جديدة للسعادة والابنحاز ؟ 

إن التراث السيكولوجى الضخم الذى يركز على المعاناة لا يصلح لنيكى. إن علم 
النفس الأفضل ها ولغيرها من الأطفال فى كل مكان يقوم على اعتبار الدوافع الإتجابية 
- كالحب والعطف» والكفاءة» والاختيار واحترام الحياة - بنفس مشروعية الدوافع 
السلبية. وأسيركز على دراسة المشاعر الإيجابية مثل الإشباع والسعادة والأمل. وسيسأل 
كيف يمكن للطفل أن يكتسب جوانب القوة واخصال الحسنة الى تؤدى ممارستها إلى 
هذه المشاعر الإيجابية» وسيسأل عن المؤسسات الإيجابية (الأسرة القوية» والديمقراطية» 
والإطار الأخلاقى العريق ) الى تشجع جوانب القوة والمكاسب هذه. وسيقودنا جميعاً 
عبر طرق أفضل إلى الحياة الجيدة. 

وجدت لى نيكى رسال » وهذا الکتاب هو محاول لتقدعها للقارئ . 


لیب 
اذا نهتم بأن نکون سعداء 


لماذا نشعر بالسعادة ؟ لماذا نشعر بأى شيء على الاطلاق ؟ ولاذا جهزنا تاریخنا 
التطوری بالات و حدانية انفعالية ملحة ومستغرقة وحاضرق تدور حیاتنا كلها حولها؟ 


التطور والشاعر الإيجابية : 

ف العالم الذی یفهمه علماء النفس» تودی الشاعر الايجابية تجاه شخحص أو شيء 
إلى الاقتراب منه» بینما تؤدى الشاعر السلبية إلى بحنبه. والر ائحة الذكية للفطاثر الي 
تخبز فى الفرن تجعلنا نقترب منه. بینما تؤدى بنا الرائحة اللفرة للقىء إلى الابتعاد. 
ولكن الاميبا والديدان يقتربون من الشيء الذى يريدون ويتجنبون التاعب» مستخدمين 
ملكاقم الحسية والح ركية الأساسية دون أن يصاحبها انفعالات . فلماذا اكتسبت بعض 
الحيوانات الر كبة» ق مرحلة ما عبر التطور حياة انفعالیة؟ 

أول مفاتيح هذا اللغز المعقد يتحصل من خلال مقارنة الانفعالات الايجابية 
بالانفعالات السلبية» كالخوف والحزن والغضب. وهى خطوط دفاعنا الأولى ف 
مواجهة الأخطار الخارجية: فالمخوف إشارة على اقتراب الخطرء والحرن دلالة على 
حدوث الفقدان» والغضب إشارة على إن أحدا ما يتخطى حدودنا عنوة - وق ضرء 
نظرية التطور يعد الخطر والفقدان وتخطى الحدود عوامل مهددة للبقاء. والأكثر مسن 
هذاء أن هذه الأخطار الخارجية كلها من النوع الذى تتناقض فيه الخسارة والمكسب 
55ه1-مة/لاء حيث يتعادل ما يكسبه طرف معين مع خسارة الطرف الثان » واحاصل 
هو صفر. والتنس لعبة مشاه إذ أن كل نقطة يجمعها أحد الخصوم يخسرها التصم 
الآخرء وكذلك عراك الأطفال فى سن ثلاث سنوات على قطعة من الحلوى. 
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وتلعب الانفعالات السلبية دورا کبیرا ق لعبة الکسب والخسارة هذه وكلما 
زادت خطورة النتيجة زادت حدة الشاعر والانفعالات. العراك حى الوت هو المشل 
النهائی للعبة الکسب - الخسارة فى التطور» ومذه الصفة یستثیر الدرع الواقى 

رامم::۳2 المتمثل ف الانفعالات السلبية فى أشد صورها. ویبدو أن الانتخاب الطبیعی 

قد فضل الانفعالات السليية هذا السبب. فأسلاقنا الذين خبروا مشاعر سابية قوية 
عندما كانت مواقف الصراع تمثل مسألة حياة أو موت لابد وأن یکونوا قد قاتلوا أو 
هربوا بصورة أكفأء وعليه أتيح لهم البقاء لنقل جيناتهم إلى أحیال جديدة. 

وق كل الانفعالات هناك مكون وجدان انفعالى يتعلق بالمشاعرء وآعر حسى ۰ 
وثالث يتعلق بالتفکی ورابع يتضمن الفعل. والعنصر الشعورى فى كل الانفعالات 
السلبية هو النفور مونجتبد- أو القرف ( الاشتزاز ) وجول أو الخوف أو الكره وما 
أشبه هذه المشاعر - مثلها فى ذلك مثل المناظر أو الأصوات أو المشمومات تعتم الوعی 
وتأعذ أسبقية على ما كان سائدا فيه آنذاك. وتقوم المشاعر السلبية بوظيفة الإنذار 
الحسى بأننا بصدد موقف مکسب - خسارة الذى يعبئ الأفراد لدراسة طبيعة الخطر 
فیقضون عليه. ونوع التفكير الذى تستشيره هذه الانفعالات مركز وغير مهادن» يضيق 
من مدى انتباهنا فيحصره فى سلاح الشخص الهاجم وليس تسريحة شعره. وينتهى بنا 
كل هذا إلى فعل سريع وحاسم : المجوم أو المروب أو الترقف . 

هذا (التصور) نمطى لدرجة الملل» وقد شكل أساس الستفكير التطسوری عن 
الانفعالات السلبية منذ دارون. و من الغريب أنه لم يكن هناك تصورات متفق عليها 
حول الانفعالات الإيحابية. 

یز العلماء بين الظاهرة والظاهرة المصاحبة ه«ممءعهممءطمنمء فالضغط على بدال 
الوقود فى سيارتك ظاهرةء إذ أنه يبدأ سلسلة من الأحداث الى تؤدى بالسيارة إلى أن 
تسرع. أما الظاهرة المصاحبة فهى فى هذه الحالة مقياس سرعة السيارة الذى ليس له 
تأثير سببئ » فهو لا يسبب إسراع السيارة» بل هو بحرد إعلام للسائق أن السيارة 
تسرع. وقد رأى علماء النفس السلوكيين مثل سکیتر أن كل الحياة العقلية هی محرد 
ظواهر مصاحبة أو هى فتاعات الحليب الى تعلو سطح قدح قهوة الكاباتشينو. 
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فعندما تعدو مبتعداً عن دب مفترس» فان حوفك یعکسه فقط حقيقة أنك تعدو 
بعيدأ» حيث تحدث الحالة الشعورية الذاتية عادة بعد السلوك. وباختصار» فان المخوف 
لیس هو الذى يحرك العدو یعیداء ولنغا هو بحرد عداد السرعة أى برد تسجيل ورصد. 

وقد وقفت ضد السل و كية منذ البداية» رغم أنى كنت أعمل فى معمل سلوکی . 
وقد أقتعتی قلة الحيلة المكتسبة أن النظور السلوکی على حطا تسام. فالحيوانات» 
وبالتأكيد الإنسان» تستطيع حساب العلاقات المركبة بين الأحداث (مثل : "لا قيمة 
لأى جهد أبذله" )» ويستطيعون أن يستخدموا هذا الفهم للتنبؤ بالمستقبل ( "كنت 
قليل الحيلة بالأمس » وبصرف النظر عن أى ظروف مستجدة » سأكون قليل الحيلة 
الیرم " ) وتتمثل عملية الحكم gm‏ 4ز ف فهم الترابطات المركبة » بينما تتشل 
عملية التوقع فى طرح هذه الترابطات إلى المستقبل . فإذا اقتنعنا بقلة الحيلة الکنسبة 
وتعاملنا معها بجدية» لا يمكن التعامل مع هذه العمليات على أنها أشباه ظواهرء إذ فا 
تسبب سلوك اليأس أو التخلى . كانت دراسة قلة الحيلة المكتسبة واحدة من الضربات 
الى أطاحت بالسلوكية وقادت إلى تتویج علم النفس العرق على قمة علم النفس 
الأكادعى . 

كنت مقتنعاً تماماً بأن الانفعالات السلبية ليست أشباه ظواهر. فالتفسير التطورى 
كان شديد الإقناع: فالحزن والاکتعاب لا تعن فقط الخسارة» إذ هى تزدی إلى سلوك 
الانفصال والتخلى ورن الحالات المتطرفة) الانتحار. كذلك فالخوف والقلق تعطى 
موشراً على حضور الخطر الذی يؤدى إلى القيام باستعدادات للفرار » أو الدفاع » 
أو احافظة. ويشير الغضب إلى تخطى الحدود ويؤدى إلى استعدادات للهجوم على 
التخطی ودفع الظلم. 

والغريب رغم ذلك» أن لم أطبق نفس المنطق على الانفعالات الإيجابية» لا فى 
نظریی ولا فى حياتى الخاصة إذ استمرت مشاعر السعادة» الفرحة والفوز أو الحماسة» 
وتقدير الذات» والبهحت كلها غائمة بالنسبة لى . وتشككت ف نظريي فيما إذا كانت 
هذه الشاعر تسیب أى شيء أو انه يمكن زيادتها إذا لم تكن تحظوظاً وحياك الله 


نف 


السسعادة اطقيقية 

بالکثیر منها. و کتبت فى كتابى عن "الطفل التفائل" أن تقدير السذات على وجه 
المخصوصء والسعادة بوحه عام» تنمو فقط كآثار جانبية للإنجاز اليد فى العالم. وقد 
ظننت» أنه رغم روعة مشاعر تقدير الذات» فان محاولة تحقيقها قبل تحقيق الإنحاززق 
الحياة هی عملية حلط شديد للوسائل والغايات. 


وف حياتى الشخصية كان من احبط أن هذه المشاعر ابميلة لم تزرن إلا لاما وعندما 
حلت ب » لم تبق إلا قليلا. وقد احتفظت هذه الحقيقة لنفسىء إذ كنت أشعر بأنق 
شخص غريب» حى اطلعت على التراث الخاص بالعواطف الإيجابية والسلبية - حيث 
تشير الدراسات المنضبطة من جامعة مینیسوتا إلى وجود سمة من ”مات الشخصية تصف 
حسن الخال والفوران» تسمى الزاج الإيجابى 2666 م«نانومم وهی سمة تبين ما قابلة 
للتوريث. فإذا كانت أحدى التوائم مبتهجة أو نكدية» فتوآمها سیکون کذلك أيضا. 
إلا أن التوائم لو كان متآحیاء فاحتمالات التشابه فى السمة لا يزيد على الصدفة. 
كيف تتصور درجتك على المزاج الإيجابى أو السلی ؟ فيما يلى مقياس صممه دافيد 
واطسون «مععه/كا David‏ ول أنا كلارك :ها Ana‏ عم وأوك تلیجن عطق 
معلا واسه ۸۸48 ۰ وهو أكثر القاییس لقياس هذه المشاعر صدقاًء وتستطيع 
أن تحيب على القياس هنا أو تدحل على موقعه الإلكترون على الإنترنت 
رام دجعماج‌ممداعت مع طؤددد. سحن بعض الناس مرتفعون ف الراج الإيجابى ويستمر هذا 
طوال حياقم. وهؤلاء الناس يشعرون بالبهجة فى معظم الوقت» وتحلب لهم الأشياء 
الجيدة الكثير من المتعة والفرحة. كذلك فهناك الكثير من الناس من يقل حظهم من 
لماج الإيجابى . فهم لا يشعرون بالبهجة كثيرأ» وعندما ينجحون فافم لا يقفزون 
فرحا. ويقع معظمنا فى مكان متوسط يبين هذين القطبين. وأعتقد أنه كان على علم 
النفس أن يعرف ذلك من البداية. فالفروق الحبلية فى الاكتئاب والغضب معروفة منذ 
زمن بعيد» فلماذا لا تكون فيما یتصل بالمشاعر ( الإيجابية ) أيضاً. 

وينيشق من هذا النظرية القائلة بأنه يبدو أنه لدينا رياناً ورائياً يوجه مسار حياتتنا 
الاتفعالية. فإذا كان السار ملبداء فان النظرية تخبرنا أنه لیس هناك ما يمكن عمله لتشعر 


۶۸ 


الفصل الثالث 
بالسعادة» وأن كل ما تستطیع أن تفعله (وقد فعلته) هو أن تتقبل حقيقة اسستفرارك فى 
هذه البيئة الانفعالية الباردة وتوجه نفسك لتحقیق الابحازات الى تحلب للاعسرین ؛ 
الذین یتمتعون بالزاج الإيجابى الرتفع ؛ کل هذه الشاعر الرائعة. 
مقیاس المزاج الایجابی ۳۸ (أ) والمزاج السلبی 4× مس . الحالة الراهنة ۲۸۸48 
یتکون هذا القیاس من عدد من الکلمات الق تصف مشاعر وانفعالات مختلفة. 
اقرا کل بند وضع الإجابة الناسبة ق الساحة المخصصة لذلك بجوار الکلمة. ووضح 
إلى أى حد تشعر بذلك الآن رف هذه اللحظة). استخدم المقياس التالى لتسجيل 
إحابتك 


(۱) قليلاً جداً أو منعدم (۲) قليلاً (5) بدرجة متوسطة (4) إلى حد كبير (ه) إلى حد كبير 


جدا 

- مهتم interested‏ ر( - غير مستقر 6(افانتتا (س) 
- آعان distressed‏ (س) - متيقظ 2166 الك 
¬ مستثار excited‏ رل - شاعر بالخزى 4عصعطده (س) 
- متضایق 6عومنا (س) - ملهم inspired‏ ۹3 
¬ قوی ممما بلك - عصی داو بصعم (س) 
- شاعر بالذنب اندع (س) - مصمم (Î) determined‏ 
- مذعور 56۵264 (س) - منتبه attentive‏ ۳ ( 
- عدائی علناومط (س) - مشدود jittery‏ ص2 
- متحمس (Î ) enthusiastic‏ - نشط active‏ رل 
¬ فخور proud‏ رل - خائف تمد (س) 


للخروج بالنتيجة أضف درحاتك على الانفعالات الاجاييسة معاً ثم أضف 
درجاتك على الاتفعالات السلية معا. وستحصل على درجتین کل منها تتراوح بين 
A‏ و 


45 


السعادة الحقيقية 

لدی صدیق امه لين مم آأقل مين بكثير فق ازاج الإيجابى . وهو ناحح تحاحاً 
باهرا بكل المعابير» سواء فى العمل أو ق اللعب. وقد كسب الملايين من عمله كمدير 
لشركة تحارية» وأكثر من ذلك» أصبح بطلاً قومياً فى لعب البريدج لسرات عديدة - 
کل ولك وهو اق العشرینات من عمره. ورغم وسامته» وذكائه وأناقته» وكونه أعزب 
متميز» فقد أدهشه أنه كان فاشلاً اما فى الحب. وکما قلت » كان (لسين) متحفظاً 
وبعيدًا ماما عن الزاج الإيجابى . وقد رأيته وهو فى لحظة الانتصار فى بطولة هامة 
للبریدج» حيث ندت عنه شبه ابتسامة 2 تبعها بالصعود إل غرفة نومه لمشاهدة مباراة ق 
كرة القدم على انفراد» ليس معن هذا أنه غير حساس. إذ أنه واع جسداً عشاعر 
الآخرين وحاجاقم ويستجيب هم (فابلمیع يرون أنه "لطيف"). إلا أنه - هو 
شخصياً - لا یشعر بالكثير. 

ولم يعجب ذلك النساء الاتی واعدهن اطلاقا؛ فهو ليس دافتا؛ ولیس مبهجاء 
وهو لا يضحك كثيراً . "هناك شيء ما حطاً فيك یالین" کلهن قلن له ذلك . هذا 
الرفض أدى به إلى الدحول فى خبرة العلاج بالتحلیل النفسى لمدة هس سنوات ف 
نيويورك. قالت له احللة النفسسية " هناك شى ما حطأ فيك يالين ". ثم استخدمت 
مهاراتما الفائقة لاكتشاف صدمات الطفولة الى تكبت كل هذه المشاعر الإيجابية 
الطبيعية - دون جدوى, لم يكن هناك أى صدمات. 

والاحتمال الأغلب أنه ليس هناك ثمة خطأ فى لين. والمشكلة تكمن فى أنه حبلاً 
( صفة ولد ها ) يقع فى الطرف الأدى من متصل المزاج الإيجابى . وقد قام التطسور 
الطبيعى عهمته لضمان وجود كثير من الناس فى هذه الفعة. ذلك لأن لدى عمليسة 
الاختيار الطبيعى استخدامات كثيرة لغياب الاتفعال » كما أن هناك اسستخدامات 
وجوده . فلحياة لين الانفعالية الباردة قيمة كبيرة فى بعض الواقف. فلكى تکون بطلاً 
للیریدج» ولکی تكون متاجراً جيداً ف البورصة» ولکی تکون مدیرا تنفيذياً ناححاء 
فأنت تحتاج إلى هدوء عميق وتماسك عندما تتعرض للهجوم. إلا أن لين واعد أيضا 
نساء أمريكيات معاصرات» وهن يحدن فى الحيوية سمة شديدة الحاذبية. وقد سألق 
النصح منذ عشر سنوات» واقترحت عليه أن ينتقل إلى أوروباء حيث يقل تقدير الحيوية 


الفصل اثالث 

والدفء الأنبساطى. وهو الآن متزوج وسعيد من امرأة آوربية. وهذه هی عبره القصة: 
يمكن للمرء أن يكون سعيدا حى ولو لم يحظ بالكثير من الانفعالات الإيجابية. 
التوسیع والبناء العقلى Intellectual broadening and building‏ 

وقد بليت - مثل لين - بنقص الشاعر الإيجابية ف حياتى . وقد آقتصت قلسبی 
تلك العصرية فى الحديقة مع نیکی از بأن نظريي خاطئة؛ ولكن احتاج الأمر إلى 
بربرا فريد ركسون -Barbara ۴e4 r01‏ الأستاذة المساعدة ق جامعة ميتشجان - 
لكى يقتنع عقلی بان للانفعالات الإيجابية غرضاً عميقاً آبعد من برد الشاعر الجميلة 
الى تحملها لنا. والحكاية أن جائزة تبلتون «منعامدع 1لعلم النفس الایجای تقسدم 
لأحسن عمل ف علم النفس الإيجابى يقوم به عالم يقل عمره عن أربعين سسنة. وهی 
أغين جائزة ف علم النفس (تبلغ قيمتها ۰۰۰ر۱۰۰ دولار للفائز الأول )» وكان مسن 
حسن حظى أن أرأس جنة الاختيار. وق عام ۲۰۰۰- العام التأسيسى للجائزة- فازت 
يما بربرا فريد ركسون عن نظريتها ف وظيفة الانفعالات الإيجابية. وعندما اطلعت لأول 
مرة على أبحائهاء قفزت السلا م أثنتين أثنتين ودخلت صائحا على ماندى: "هذا شيء 
يحدث انقلاباً فى الحياة"....على الأقل لشخص نكدى مثلى . 

ترى فريد ركسون أن للانفعالات الإتجابية غرضاً عظيماً ف التطور. إذ أا توسع 
من مواردنا مء العقلية والفيزيقية والاجتماعية امحدودة» وتبى مخزوناً يمكن 
الاعتماد عليه عندما يواجهنا حطر أو فرصة. عندما نكون فى حالة مزاجية (یجابية یبن 
الناس أكثر وتزداد احتمالات توثق الصداقات» والحب» والتحالفات. وعلى عكس 
قيود الانفعال السلی » تصبح وجهاتنا الذهنية أكثر توسعاء و مات وإبداعية. ونصبح 
أكثر انفتاحاً على الأفكار والخبرات الحديدة. وتقدم بحموعة من التجارب البسيطة» 
والقنعة ف آنء الدليل على نظرية فريدريكسون الثورية - مثال ذلك: أفترض أن لديك 
علبة من المسامير وشمعة وعلبة كبريت» ومهمتك أن تعلق الشمعة على الحائط بحيث 
لا يتساقط الشمع الساخن على الأرض عند إشعاها. يتطلب هذا العمل حلا إبداعيا - 
يتمثل ق تفريغ العلية ثم مسمرقا فى الحائط ثم استخدامها کحامل للشمع. ويقوم 


۱ 


السعادة الحقيقية 
اجرب ف البداية بجعلك تشعر شعوراً إيجابياً : كأن يعطيك كيساً صغيراً من الحلوى أو 
یجعلك تقرأ قصة كرتونية مسلية» أو أن يطلب منك قراءة سلسلة من الكلمات الإيجابية 
بصوت عال مع التعبير عنها بالوجه. كل هذه الرسائل تؤدى إلى قدر من الشسعور 
الإيجابى » وهذا الاتفعال الإيجابى المستثار يرفع من احتمال أن تكون مبدعاً فى أداء 
العمل. 

تخربة أخرى: مهمتك أن بحیب بأسرع ما يمكن عما إذا كانت كلمة ما تقع فى 
فئة معينة - الفئة هى "م ركبة". وتسمع " سيارة" و"طائرة" فتستجيب "صح" بسرعة - 
أما الكلمة التالية فهی "مصعد" والصعد یندرج بصعوبة تحت فئة "مركي" ومعظسم 
الناس يبطعون وهم يحاولون الاجابة. ولكن إذا استثار اجرب انفعالاً إيجابياً بصورة 
ممائلة لا سبق أن ذکرناه فان سرعتك تتزايد. ونفس التوسيع والحفز للتفكير فى 
حضور الاتفعال الإيجابى يحدث عندما تكون مهمتك هی أن تفكر بسرعة فى كلمة 
تربط بين "محشة" و "أجنبى" و "ذرى" (ستجد الإجابة فى الحوامش فى آنحر الكتاب). 

هذا الشحذ العقلى نفسه يحدث للأطفال الصغار كما يمحدث للأطباء ذوی 
الخبرة. طلب من جحموعتين من الأطفال فى سن 4 سنوات أن يقضوا ۳۰ انيسة - 
يتذكروا إحدى موقفين "شيء حدث وجعلك تشعر بأنك تريد أن تقفز من السسعادة" 
أو "انك سعيد ما يجعلك ترغب ف أن تجلس وتبتسم ". صمم هذين الشرطين للتحكم 
فى : سعادة عالية الطاقة فى مقابل سعادة منخفضة الطاقة. ثم أعطى كل الأطفال عملا 
ليتعلموه عبارة عن أشكال مختلفة. ووجد أن كل من أطفال المجموعتين أدى أفضل من 
الأطفال فى نفس العمر الذين تلقوا تعليمات عايدة. 

وق الطرف الأخر على متصل الخبرة صنف أربعة وأربعين طبينّا إلى ثلاث 
مجموعات: جحموعة تلقت علبة صغيرة من الحلوى وبجموعة قرأت بصوت عال عبارات 
إنسانية حول الطب » وبمجموعة ضابطة.ثم عرض على كل الأطباء حالة صعبة 
التشخيص فق أمراض الكبد وطلب منهم أن يفكروا بصوت عال وهم يقومسون 


or 


الفصل االث 

كان أحسن أداء هو أداء ایحموعة ال تلقت الحلوى حيث توصلوا إلى تشخیص 

مرض الكبد أسرع وبكفاءة أعلى . ول يتسرعوا ويغريهم الوصول البکر إلى الحل أو 
يحربوا أى أشكال للمعالحة العقلية السطحية. 


سعيد ولكنه بليد ؟ 

ورغم ما سبق ذكره من أدلة إلا إنه من الشائع النظر إلى السعداء على (فم خالى 
الذهن 205»طءنه » فالشکات على الشقر مريحة للسمر الأمكر وان كانوا أقل شعبية» 
ولكون كنت " أبو العريف " فى المدرسة كنت أجد الكثير من الراحة عندما أحد أن 
الكثيرين من الأولاد " المفرفشين " لا ینححون کثیراً فى الحياة . وللنظرة القائلة بارتباط 
السعادة بالبلادة كثير من يعتنقها 5 وقد كتب برس .3 › مؤسس البرجماتيه » 
عام ۱۸۷۸ أن وظيفة التفكير هی إزاحة الشك: قنحن لا نفكر إلا إذا كان هناك ثم 
حطأ . وعندما لا تكون هناك عقبات فأننا نعيش حياة وادعة وینطلق التحليل السواعی 
فقط عندما تواجهنا عقبة. 

وبعد مائة عام بالضبط أكد كل من لورين اللسوی ولن آبرامسون عفتدام1 
Appory & Llyn Abromomson‏ وقد كانا آنكذ تلميذين عبقريين من تلاميذ فكرة 
وس ريا إذ أعطيا طلاب جامعيين درحات متفاوتة من التحكم فى إضاءة نور 
أخضر. بعضهم كان له تحكم كامل على الضوء إذ يضىء فى كل مرة ضغط على الزر 
ولم يضيء إطلاقا مالم يضغطاه. بالنسبة للطلاب الآخرين لم يظهر الضوء بغض النظسر 
عما إذا كانوا ضغطوا على الزر أم لم يضغطوا. وبعد ذلك سأل كل طالب أن يحكم 
عن مقدار التحكم الذى تمتع به. كان الطلاب المكتثبين دقيقين جسدا سواء تمتعرا 
بالتحكم أم لم يتمتعوا به إلا أن غير المكتثبين أدهشونا. کانوا أكثر دقة عندما كانوا 
يتمتعون بالتحكم ولكن عندما كانوا قليلى الحيلة استمروا فى تقدير إنه كان لديهم 
نسبة تحكم بنسبة 96۳0. باختصار» كان الکتتبون أكثر حزنا وأكثر حكمة من غير 
المكتئيين 

تلى ذلك الكثير من الأدلة المدعمة للواقعية الاكتعابية. فالاکتشابیون يتصفون 
بدرحة عالية من دقة الحكم على ما علکونه من مهارة بينما يظن السعداء أفهم أكثر ما 


or 


الس‌عادة الحقيقية 
يحكم عليهم الآحرون. یظن 70۸۰ من الرجال الأمریکین أهم فى النصف الأعلى من 
المهارات الاجتماعية» ويقيّم غالبية العمال أدائهم الوظيفى أنه فوق التوسط كما يقي 
معظم سائقى السيارات قيادهم على أفها أكثر أمانا من التوسط "حى آوشك الذين 
تعرضوا حوادت". يذكر السعداء أحدانًا سعيدة أكثر ما حدث فعلاً» وینسون أحداثاً 
سيئة أكثر . وعلى العكس ید أن المكتثبين يتصفون بدرجة عالية من الدقة فيما يتعلق 
بالحالتين. السعداء أقل توازناً فى معتقداقم نحو النجاح والفشل : إذا كان ثم نجاح فهم 
الذين حققوه وسوف يبقى» وهم بارعون ق كل شيء أما إذا كان نة فشل فأنت 
سببته هم وسوف يزول بسرعة وهو شيء قليل الأهمية. وعلى العكس نحد أن الکتتبین 
أكثر توازناً فى تقدير النحاح والفشل. 

هذا حقاً يجعل السعداء يبدون فارغى الذهن. إلا أن حقيقة كل هذه المكتشفات 
المتعلقة بالواقعية الاكتثابية يثار حوها جدل ساعن الآن» يدعم هذا الجدل عدد لا بأس 
به من الدراسات الى لم تستطع التوصل إلى نفس النتائج. أضف إلى ذلك أن ليزا 
اسبنوول له#مزودك 1.54 (وهى استاذ ف جامعة يوتا و فازت بالجائرة الثانية فى 
مسابقة تمبلتون عام 7٠٠٠١‏ ) جمعت أدلة مقنعة على أن السعداء يتخذون ف الواقسف 
الحقيقية المامة قرارات أذكى من غير السعداء. 

قدمت لمفحوصيها معلومات مخيفة متعلقة بأخطار صحية: مقالات عن العلاقة 
بين الكافيين وسرطان الدى لمن يشربون القهوة» أو عن العلاقة بين التعرض للشسمس 
وسرطان الحلد لمن يعشقون الاستلقاء ق الشمس على شواطىء البحر. وقسمت 
اشا ركين فى البحث إلى السعداء وغير السعداء (إما من خلال اسستخبار للتفاؤل أر 
إحداث خبرة إيجابية مثل تذكر خبرة ودودة) قبل إعطائهم المادة لقراءتهاء ثم سثل 
الفحوصون بعد أسبوع عما يذكرونه عن الأخطار الصحية, تذكر السعداء معلومات 
سلبية أكثر وقيموها على أنها أكثر إقناعا بالمقارتة بغير السعداء. 

حل الخلاف حول أى مط من الناس أذكى رعا كان كما يلى : فى الظسروف 
العادية يرتكن السعداء على خبراتهم الإيجابية الاضية وال تم تمحيصها بينما يكون غير 


o 


الفصل الالث 

السعداء أكثر تشككاً حى ولو بدا أن الضوء غير قابل للتحكم فى غضون العشر دقائق 
الماضيةء يفترض السعداء من خبراقم الاضية أن الخال سیتصلح وأفم سيستعيدون 
القدرة على التحكم فيما بعد. وهذا يفسر أل 75 من الاعتقاد فى التحكم الى 
رأیناها فيما سبق حيث كان الضوء الأخضر غير قابل للتحكم. وعندما تكون 
الأحداث مهددة (" ثلاثة أكواب من القهوة ا تزيد من حطر سرطان الندى" )يغير 
السعداء تكتيكاقم بسهولة ويتبنون وجهة ذهنية أكثر تحليلية وتشككاً. هناك إمكانية 
مثيرة ذات متضمنات ثرية تحقق التكامل بين كل هذه الکتضفات: أن الحالة المزاحية 
الإيجابية تؤدى بنا إلى أسلوب مختلف تماما فى التفكير من الحالة المراجية السلبية. 

لاحظت عبر ثلاثين عاماً من اجتماعات بحلس قسم علم النفس - حيث يعقد 
ف غرفة كثيبة رمادية خحالية من النوافذ مليئة تمجموعة من النكديين - أن المزاج السائد 
ف الجانب الصفرى البارد. ويبدوا أن هذا يجعلنا نميل للنقد كثيرًا . فعندما نجتمع لمناقشة 
عدد من المتقدمين المتميزين للتعيين بوظيفة أستاذ» ينتهى بنا الخال عادة بعدم تعيين أى 
منهم وبدلاً من ذلك نمضی الوقت فق تصيد كل خطأ قام به أى واحد منهم. وغبر 
ثلاثين عاماً رفضنا الكثيرين من الشباب الذين أصبحوا بعد ذلك من أعظم علماء 
النفس المعاصرين فى العا م. 

إذا ف الحالة المزاجية الباردة » ينشط أسلوب تفكير تصادمى ومه‌تاماه-30010 
40 الأساس فيه هو التركيز على الخطأ ثم استبعاده. وعلى عكس ذلك فالحالة 
المزاجية الإيجابية » تدفع بالناس إلى طريقة إبداعية وبناءة وحمولة وكرعة وغير دفاعية 
من التفكير. هذه الطريقة ف التفكير لا مدف إلى اصطياد ما هو خطأ بل ماهو 
صواب» لا تبذل جهداً ق العنور على ما أغفل بل تركز على ميزة ما قدم. وریا يكون 
جزء مختلف من المخ هو المسئول عن ذلك » ورعا كانت هناك تفاعلات نيور وكميائية 
مختلفة هی المسئولة عن التفكير فى ظل الحالة المزاجية السلبية . 

أختر المكان وكيّف مراحك ليتلاءم مع العمل الذى تقوم به. هذه أمثلة لأعمال 
عادة ما تتطلب تفكيراً تاقداً: الإجابة على أسئلة امتحان التخرجء أو ملء نموذج ضريبة 


هه 


السعادة الحقيفية 
الدحل» أو كتابة تقریر بفصل أحد العاملین » أو التعامل مع الرقض التکرر من الطرف 
الاخر فى علاقة عاطفيت أو التحضیر للجنة تقوم بتقييمك » أو مراحعة نص كتبته . أو 
اتخاذ قرارات حاسمة فى رياضة تنافسية ‏ أو اتخاذ قرار یتعلق بكلية ستلتحق اء قم کذه 
الأعمال ف أيام مطيرة جالساً على کرسی غير مریح وق غرفة صامتة ذات آلسوان 
كالحة» فإذا كنت مشدود الأعصاب أو حزینا أو فى مزاج سىء فان هذا لن يعوقك 
بل أنه قد يجعل قراراتك أكثر دقة. 

وعلى العكس فهناك أعمال عديدة فى الحياة تتطلب تفكيراً إبسداعيا وكريماً 
وحمولاً: مثل التخطيط لحملة مبيعات» البحث عن طرق لاشاعة الحب ف حياتك أو 
التفكير فى بحال مهین جديد» أو اتخاذ قرار يتعلق بالزواج من إحداهن» أو التفكير فى 
الهوايات أو الرياضات غير التنافسية أو الكتابة الإبداعية» قم بهذه الأعمال فى سياق 
يحسن من الزاج (مثلاً ق كرسى مريح مع موسيقى مناسبة ف الشمس أو افواءالطلق) 
أحط نفسك ما أمكن بأناس تثق فى أنهم غير أنانيين وذوى نوايا حسنة. 
بناء الامكانيات الجسدية: 

الانفعالات الإيجابية المفعمة بالطاقة- مثل البهجة- تحعل الناس آکنسر ميلا إلى 
اللعب» واللعب يتصل اتصالا شديداً ببناء مصادر القوة المسدية. يتضمن اللعب لدى 
السنجاب الأرضى الصغير » ابشری بأقصى سرعق‌والقفز المرتفع فى اموای وتغيير الاتجاه 
أثناء القفز» ثم النسزول وابحری ق الاتحاه ابشدید.آما القردة من نوع الباتاس 28115 
فهى أثناء لعبها تقفز مباشرة على فروع مرنة من الشجر بحيث تقذفهم فى اتجاه آخر » 
وكل هذه المناورات يستخدمها الراشدون من النوعين من الحيوانات للهروب من 
الحيوانات المفترسة. ويصعب مقاومة النظر إلى اللعب بوجه عام على انه نشاط يبئ 
العضلات وكفاءة الدورة الدموية القلبية وعلى انه الممارسات الى تشحذ من القدرة 
على تجنب الحيوانات المفترسة. ويعد التدريب على القتال والصيد والتزاوج والصحة 
وطول العمر مؤشرات جيدة للمخزون من اللياقة المسدية » وهناك أدلة مباشرة على 
أن الانفعالات الإيجابية تتنبأ بالصحة وطول العمر » وق أكبر دراسة حن الآن أعطى 


۹ 


الفصل الثالث 
ل ۲۲۸۲ مکسیکی أمريكى من جنوب غرب الولایات المتحدة يبلغون من العمر 
8 سنة أو آکثر - بطارية من الاختبارات الى تقیس الانفعال والعوامل الدعوجرافیة 
وتم تتبعهم لمدة عامین. تبأت الانفعالات الإيجابية بقوة عن عاش ومن مات ومن 
تعرض للعجز. وبعد أن تم التحكم فى العمر والدخل والتعليم والوزن والتدخين وشرب 
الكحوليات والمرض » وجد الباحثون أن السعداء كانوا أقل احتمالا عقدار النصف لأن 
بموتوا أو ليصبحوا من العجزة. كذلك تحمى الانفعالات الإيجابية الناس من عسوارض 
الشيخوححة. ولعلك تتذكر أن الراهبات المبتدئات اللاتى كتين ور ذاتية سعيدة عندما 
كن ق العشرينات من عمرهن عشن حياة أطول وأصح من كانت سبرهن الذاتية خالية 
من الانفعالات الإيجابية. كذلك لعلك تتذكر أن المتفائلين فى دراسة مايو كلينك عاشوا 
أطول من المتشائمين. أضف إلى ذلك أن السعداء لديهم عادات صحية أفضل وضغط 
دم أقل وجهاز مناعة أكفأ من غير السعداء. عندما تضم كل هذا إلى ما كشف عله 
أسبن وول من أن السعداء أكثر اهتمامًا بالبحث عن العلومات الخاصة بالمحاطر 
الصحية وأكثر استيعابًا ها » حرجنا بصورة واضحة عن السعادة كعامل يطيل الحياة 
ويحسن الصحة. 
الإنتاجية 
رعا كانت أهم سمة بشرية يؤثر ف بناء القوة هى الإنتاجية فى العمل. ورغم أنه من 
الصعب أن نحدد ما إذا كان الرضى عن العمل جعل الفرد أسعد أو أن الاستعداد 
للسعادة يجعل المرء أكثر رضى عن العمل » فإنه من العروف أن السعداء أكثر رضى 
عن عملهم من غير السعداء. توحى نتائج البحث أن زيادة السعادة تودى ف الواقع إلى 
مزيد من الإنتاحية» ومزيد من الدخل: قامت إحدى الدراسات بقياس حجم 
الانفعالات الإيجابية لدی ۲۷۲ موظفاً ثم تتبعت أدائهم الوظيفى عبر ۱۸ شهرًا . 
فوجدت أن السعداء استمروا فى الحصول على تقديرات أفضل من مشرفيهم بالإضافة 
إلى أحور أعلى. وق دراسة للشياب الاسترالى استمرت ۱5 سنة ود أن السعادة 


أدت إلى احتمالات توظف أكبر ودخل أعلى وق محاولات لتحديد ما إذا کانست 


2۷ 


السعادة الحقيقية 
السعادة أم الإنتاجية تأتی أولاً (من خلال استثارة السعادة تحريبياً ثم دراسة الإنتاحية 
التالية) ود أن الراشدين والأطفال من وضعوا فى حالة مزاجية حسنة اعتاروا أهدافًا 
أعلى» وأدواراً أفضل؛ وثابروا لمدد أطول على عدد متنوع من الأعمال فى المعمل. 
عندما تحدث أشياء سيئة لأشخاص سعداء: 

الميزة الأخخيرة الى يتمتع با السعداء فى بناء مصادر القوة الجسدية هى مدى 
كفاءقم فى التعامل مع الأحداث والمواقف غير المناسبة . كم من الوقت تستطیع أن 
تبقى يدك ف إناء من الماء شديد البرودة ؟ الوقت المتوسط الذی يقضيه الرء قل أن 
يصبح الم مبرحاً هو بين ٠١‏ إلى ٩۰‏ ثانية. استخدم رك سنايدر» 50/۵67 82 وهو 
أستاذ فى جامعة كانساس وواحد من رواد علم النفس الایجابی » هذا الاعتبار فى 
برنامج "صباح الخير يا أمريكا " Morning America‏ 0000 ليوضح آثار الانفعالات 
الإيجابية فى تحمل المشاق. أعطى أولا احتبارا للانفعالات الإيجابية للعاملین ف البرنامج. 
وقد حصل تشارلز جيبسون معط ععاععط) على درجة أعلى بكثير من الجميع. ثم 
وأمام الكاميرا على المواء» وضع كل عضو ق الفريق يده فى الماء الشديد البرودة. وقد 
سحب الجميع يده من الماء قبل مرور ٩۰‏ ثانية» بينما استمر جيبسون وحده واضعا 
يديه ق الإناء مبتسماً حت انتهت الفقرة وبدأت فتسرة إعلانات. بالإضافة إلى أن 
السعداء يتحملون الألم بصورة أفضل فالانفعالات الإيجابية تبطل الانفعالات السلبية. 
عرضت بربرا فريدريكسون على الطلاب مشهدًا مصورا من فيلم The Ledge‏ 
(الإفريز) حيث يتحرك رجل ممسكاً بيديه بإفريز عمارة شاهقة حتضناً الب وعند لحظة 
معينة يفقد قدرته على الإمساك بالإفريز ویسقط يرتفع معدل ضربات القلب لسدی 
الطلاب الذين يشاهدون هذا المنظر ارتفاعا كبيرا. بعد ذلك مباشرة شاهد الط لاب 
واحداً من أربعة مناظر: أمواج هادئة ينتج عنها حالة من السكينة» أو حسرو صغير 
يستثير حالة من التسلية» وعيدان لا تثير أى انفعال» ويكاء يستثير الحزن. وقد أدت 
الأمواج والحرو إلى تخفيض معدل ضربات القلب إلى حد كبير بينما أدى البكاء إلى 
حعل معدل ضربات القلب المرتفع أكثر ارتفاعا. 


مه 


الفصل النالث 
بناء مصادر القوی الاجتهاعية : 
عندما كان عمرها ۷ أسابيع حطت ابنى الصفری» "کارل دایلان" عطراقا 
الأول فى سلم إيقاع ( رقصة ) الارتقاء. وهی ترضع من دى آمها توتفت كارلى 
مرات عديدة کی تنظر إليها وتبتسم. ردت ماندی ( الأم ) النظرة وض حكت وأدی 
هذا إلى ابتسامة أكبر من کارل . عندما يدور - الذی نشبهه بالرقصة لا فيها مسن 
إيقاع - (هذا الحوار) يذه الروغة تتدعم روابط الحب (أو ما يسميه الإيثولوجيون " 
التعلق الآمن" ( ٤١عءصطعهااة‏ عسعع6) عند الطرفين. وقد وحدوا أن الأطفال الذين 
يتصفون بالتعلق الآمن يتفوقون عندما يكبرون على أقرافهم فى كل شيء تم احتب‌اره 
تقريباً ويتضمن هذا المثابرة وحل الشکلات والاستقلال والاستكشاف والحماس. 
فالشعور بالشاعر الإيجابية والتعبير عنها يتجاوز كونه أساس الحب بين الأم والوليد 
لينطبق على كل أنواع الحب والصداقة» وهناك حقيقة دائماً ما تثير الدهشة لدى» 
تتمثل فى أن أقرب أصدقائى ليسوا علماء نفس مثلى (رغم أن بيننا تفاهم عميق وأننا 
نقضى ما أوقانًا طويلة وأن بيننا أشياء مشتركة كثيرة) وليسوا من المثقفين» بل هم من 
ألعب معهم البوكر و البريدج والكرة الطائرة. وهناك استنناء يثبت القاعدة هنا: إذ أن 
هناك نوع مأساوى من الشلل الوجهى يسمى 26م مم5 5دتاداءه4«يمعل ضحاياه 
عاجزين عن الابتسام» ولا يستطيع الأشخاص المولودون بهذا الداء أن يظهروا انفعالا 
إيجابيا من حلال الوحه وعليه یستجیبون لأكثر المحادثات ودا بتعبير غير مكترث» 
ويعانون من صعوبة بالغة ‏ عقد الصداقات والاحتفاظ يما . وعندما يضطرب تسلسل 
الشعور عشاعر إيجابية والتعبير عنها واستثارة المشاعر الإيجابية لسدی الاحسرین ثم 
الاستجابة فاء تضطرب الموسيقى الى تقود رقصة الحب والصداقة الى ذکرناها آنا . 
تر كز الدراسات النفسية التقليدية على الرضی» حيث تدرس أكثر الناس اکتا 
وقلقاً وغضباً وتتساءل عن نمط حياقم وشخصيتهم . وقد قمت باحراء مشل هذه 
الدراسات لعقدين» وأخيراً قررت انا وإد داینر #عمعذط 80 أن نعکس الأمر ون رکز 
على أنماط الحياة والشخصية لأسعد الناس. درسنا ۲۲۷ طالبًا جامعيًًا وقسنا السعادة 
بدقة باستخدام ٩‏ مقاييس مختلفة» ثم ركزنا على أسعد 20۱۰ منسهم. ووجسدنا أن 
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الس‌عادة الحقيقية 
شدیدی السعادة احتلفو! بصورة ملحوظة عن غير السعداء ن شيء أساسى : حياء 
اجتماعية ثرية ومشبعة. یقضی أكثر الناس سعادة أقل الأوقات وحدهم (ومعظم الوقت 
یتفاعلون إجتماعياً)» وقد أعطوا لأتفسهم كما أعطاهم اصدقائهم أعلى الدرجات على 
جودة العلاقات. كان الأعضاء ال ۲۲ ف الجماعة فائقة السعادة-ما عدا واحدًا- 
يعيشون علاقة عاطفية . ولم يختلفوا عن أقرافهم الأقل سعادة ف المستوى الاقتصادى 
ولا ف عدد الأحداث الإيجابية أو السلبية كما لم يختلفوا ف كمية النوم ولا ساعات 
مشاهدة التليفزيون ولا ممارسة الرياضة ولا التدحين ولا شرب الكحول ولا الانشسطة 
الديئية. كذلك تشير كثير من الدراسات إلى أن السعداء لديهم صداقات عابرة أكثر 
وصداقات حميمة أكثر والاحتمال الأكبر لأن یکونوا متزوجين» وأكثر اندماجاً ف 
الأنشطة الاجتماعية بالمقارنة بغير السعداء. وما يتصل بكوم أكثر اندماجاً مع 
الآحرين نحد أن السعداء أكثر غيرية. وقبل أن أنظر إلى النتائج كنت أظن أن غير 
السعداء - بعکم کوشم يتوحدون مع الغير نظرًا للمعاناة الى يعرفونما جيداً سيكونون 
أكثر غيرية. ولکنیی دهشت عندما كشفت النتائج الى تؤكد أن السعداء أكثر احتمالا 
لأن يكشفوا عن هذه السمة. ف المعمل يكشف الأطفال والراشدون الذين نستثير لهم 
مشاعر السعادة عن تعاطف أكثر ويكونون أكثر استعدادا للمشار کة حى مع الغرباء, 
وعندما نكون ف حالة أسوأ نكون آقل ثقة فى الآخرين وننكمش ف ذواتنا ون ركز على 
احتیاجاتنا أكثر . 
السعادة والفاندة المزدوجة الکسب للجميع ۷1-۷1١‏ : إعادة النظر فى التطور : 

أقنعتين نظرية بربرا فریدریکسون والدراسات الى عرضناها تماماً بأنه من الفید 
أن أحاول بشدة أن أدخل الانفعالات الإيجابية إلى حیاتی . وكالكثيرين من آمشال 
الذين یقعون ف النصف البارد من توزيع الإيجابية أرضيت نفسى بالعذر القائل أن ما 
أشعر به لا يهم لأن ما أقدره حقاً هو أن أتفاعل بنجاح مع العالم. إلا أن الشعور 
بالانفعالات الإيجابية مهم ليس لانه عتع فى حد ذاته» ولكن لأنه يسبب تعاملا أفضل 
مع العا لم»فتدمية انفعالات إيجابية أكثر فى حياتنا سیبی الصداقات والحب والصحة 
ابلسمية بصورة أفضل ويحقق إنارًا أكبر . 
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تحيب نظرية فریدریکسون أيضاً على الأسكلة الى بدأ ها هذا الفصل: لماذا تکون 
الانفعالات الإيجابية مفيدة؟ ولماذا نشعر بأى انفعال أصلاً ؟ 

التوسع والبناء - أى النمو والارتقاء الإيجابى - هی الخصائص الرئيسية ف أى 
مواجهه ذات فائدة مزدوجة لطرق الواجهة . والوضع المثالى أن تكون قراءة هذا 
الفصل منال على الفائدة المزدوجة : - فإذا كنت أنا قد قمت بعملسى على الوجه 
الأكمل فقد غوت عقلياً من خلال كتابته» كما نموت أنت أيضاً من خلال قراءته. 
ومن أمثلة الفوز الزدوج أن تكون فى حالة حب » أو صداقة » أو تربى طفلاً. وکل 
تقدم تكنولوجى - تقريباً (مثل اختراع الطبعة أو تمجين زهرة ) هو تفاعسل مزدوج 
الفائدة. فالمطبعة لم تخصم قيمة اقتصادية مكافئة من مكان آخر» بل أضافت قيمة هائلة. 
هنا يكون السبب احتمل فى وجود الشاعر. وكما أن الشاعر السلبية جهاز حسى 
ينذرك ویخبرك أنك فى موقف مقايضة بين الكسب والخسارة؛ فالجائنب الشعورى 
للانفعال الإيجابى هو أيضاً حسى . فالشاعر الإيجابية تمثل علامة مضيئة تخبرك أن هنا 
جال للكسب المزدوج. فتدشط التوجه العقلى الإبداعى الإيجابى التسع ؛ وتضاعف 
المشاعر الإيجابية العوائد الاجتماعية والعقلية وابسمية ال ستتحقق. 

والآن وأنا وأنت مقتنعان بأنه من المفيد أن نحلب قدرا أكبر من السعادة إلى 
حياتاك» فان السوال المام هو: هل يمكن زيادة كم المشاعر الإيجابية فى حياتنا ؟ دعسا 
الآن نر كز على محاولة الاحابة على هذا السؤال. 
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یریخ 
هل يمكنك أن تجعل نفسك أكثر سعادة بصفة دائمة 

معادلة السعادة : 

على الرغم من أن معظم البحوث الى يتضمنها هذا الکتساب معتمدة على 
الإحصاءات فان كتابا فى علم النفس مثل هذا - صديقا لقارئه - كتب للشخص 
المتعلم غير المنخصص هو الذى يمكن أن يقدم أفضل المعادلات. وهذه هی العادلة الى 
أدعوك إلى تأملها: 

س = ح +اظ 8 

حیث أن : 
حرف (س) يشير إلى مستراك الثابت من السعادة Enduring level of happiness‏ 
ويشير حرف © إلى حدود استعدادك Set range‏ 
ويشير حرف (ظ) إلى ظروف حياتك Circumstances of life‏ 
ويشير حرف (ع) إلى العوامل الى تحت Factors under your voluntary contol‏ 

ويبحث هذا الفصل فق الحزء من المعادلة الذى يشمل س- ح + ظ » بينما تكون 
بقية العادلة رع)» وال تشير إلى العوامل الى يستطيع الفرد أن يتحكم فيها بارادنسه - 
وهی أيضا امحزء من المعادلة الذى عثل أكثر القضايا أهمية فى علم النفس الایجابی = 
موضوعا للفصول الثلاثة التالية » وهى الفصول الخامس والسادس والسابع. 
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رس) المستوى الثابت من السعادة 

من الهم جدًا أن تيز بين شعورك اللحظى بالسعادة ومستوى شعورك الدائم يها. 
فالشعور اللحظى بالسعادة يمكن أن يتأثر بسهولة ببعض الأشياء البسيطة الى من شأفا 
أن ترفع من معنوياتك مثل : تلقى تحية » أو بحاملة » أو باقة من الزهور من شسخحص 
يهمك » أو شراء ملابس جديدة » أو مشاهدة فيلم فكاهى » أو حي تناول قطعة مسن 
الشيكولاته . وهذا الفصل ‏ بل وهذ! الكتاب بصفة عامة » ليس دليلا للأشياء الى من 
شأها أن تسبب ارتفاعًا فجائيًا ق معدل الشعور بالسعادة بشكل عارض ف حياتك . 
فليس هناك أحد من الخبراء عکن أن يساعدك فى هذا الشأن إلا انت نفسك. 

والتحدى هو أن ترفع من مستوى شعورك الدائم بالسعادة » وأن يكون ذلك 

هو المدف الذى ينبغى أن تعمل من أجله. علمًا بأن الأشياء الى من شأما أن تسسبب 
الارتفا غ المفاجئ فى الشعور اللحظى بالسعادة لا تحقق هذا السدف . " ومقياس 
فوردايس" (مءترفده؟) . الذى قدمناه ق الفصل الأخير كان عن السعادة اللحظية » 
والآن آن الأوان لنقيس مستوى شعورك العام بالسعادة . وقد اشتق القاس الآتى 
بواسطة " سونحا ليبو مرسكى" (رkوینM‏ مطدبرآ مزدم5) وهی أستاذ مشارك فى علم 
النفس فق جامعة كاليفورنيا فى ريفرسايد e‏ لاsإءRiv.‏ 


مقياس السعادة العام 


فيما يلى بحموعة من العبارات أو الأسئلة . اقرأها جيدًا ثم ضع دائرة حول السرقم 
الذى ترى أنه يصف الحال ال تنطبق عليك بأكبر قدر من الدقة: 
« بصفة عامة أعتبر نفسی: 


٤ ۳ ۲ ۱‏ ° 1 7 
سعیدا جدا غير سعید 
ه بالقیاس إلى معظم آقران اعتبر نفسی: 
1 ۲ 5 3 ° 5 ۷ 
أكثر سعادة أقل سعادة 
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« بعض الناس سعداء بصفة عامة . امهم یستمتعون بالحياة على الرغم ما 
يحدث فيها » غير عابئين بالكثير ما حدث حوفم . إلى أى حد ینطبسق 


عليك هذا الوصف. 

۱ ۲ ۳ ° 1 ۷ 
ينطبق إلى لا ينطبق 
حد كبير مطلقًا 


٠‏ بعض الناس غير سعداء بصفة عامة . وعلى الرغم من أنهم غير مکتصبین 
فأنهم لا یدون سعداء كما يتبغى لهم أن يكونوا . إلى أى حد ينطبق عليك 


هذا الوصف. 

۱ ۲ 3 3 ° 3 ۷ 
لا ينطبق ينطبق إلى 
مطلقا حد كبير 


ولكى تحسب الدرجة على المقياس أجمع الدرجة الى حصلت عليها فى كل سوال 
بعضها إلى بعض. ان عنوان هذا الفصل يبدو وكأنه سؤال موجه إليك . ورعا كنت 
مؤمنا بأنه ببذل بحهود كاف فأن كل حال انفعالية وكل سمه شخصية يمكن أن 
تتحسن. ویسرن أن أعلمك أننئ عندما بدأت ف دراسة علم النفس من أربعين عاما 
مضت" كنت اعتقد فى صحة هذا الرأى » وكانت هذه القناعة حول مرونة ختلسف 
جوانب الشخصية الإنسانية هى الابحاه السائد الذى يحكم ميدان علم النفس . وفحوى 
هذه القناعة هی أنه با مجهود الشخصى وبالجهود الى تستهدف إعادة تشكيل البيفة 
نستطيع أن نعيد صياغة السيكولوجية الانسانية حو الأفضل. 
وقد تحطمت هذه القناعة فى ثمانينيات القرن العشرين (1980:5) عندما 
اممرت نتائج الدراسات الى أجريت على شخصيات التوائم وشحصیات الأطفال 


(*) يتحدث المولف عام ۲۰۰۲. 
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الذين تم تبنيهم من قبل آباء غير آبائهم البیولوجیین . لقد انتهت هذه الدراسات إلى أن 
سيكولوجية التوائم المتطابقة كما لمعنامع14 تكون أكثر تماثلا ما يحدث فى حالة 
التوائم الأحوية ومذعم اعصه:ه:۳ » وأن شخصيات الأطفال المتبنين كانوا أكثر شبها 
وتمائلا مع آبائهم البيولوجيين من الآباء الذين تبنوهم . وكل هذه الدراسات - وهى 
تعد الآن بالمعات - تلتقى عند نقطة واحدة وهی أن حوالى نسبة 9/66٠0‏ من كل 
السمات فى الشخصية تعود إلى الصفات الورائية. ولكن الخاصية الورائية العالية لا تحدد 
عدم قابلية السمة للتغير . فبعض السمات ذات الخاصية الورائية العالية ( مثل ابنس 
ذكر - أنثى ووزن الجسم ) لا تتغير مطلقا » بينما توجد مات ذات خاصية ورائية 
عالية أخحرى (مثل التشاؤم «دونصلووعم ونزعة الفزع ووءداد#عء]) وهی ذات قابلية 
عالية للتغير. 


رح) حدود الاستعداد 
موانع الصيرورة إلى أن يكون الفرد أكثر سعادة 

أن نصف الدرجة الى تحصل عليها فى مقاييس السعادة تقريبًا تحسب طبقا للدرحة 
الى كان يمكن أن يحصل عليها والداك الحقيقيان أو البيولوجيان فيما لو طبقت عليهما 
هذه الاختبارات . وهذا يعن أننا نرث "موجها " أو قائدا ( مدصصوعن5) يدفعنا نحو 
مستوى معين من السعادة أو الحزن. ولذا فأنك لو كنت تحصل على سبيل المثال علسی 
درجة منخفضة فق الأنشطة والمواقف الوجدانية الإيجابية فانت قد تشعر باستمرار 
بالاندفاع إلى تمنب الاتصال الاجتماعى وتقضى وقتك وحيدا . وكما سنری فيما يلى 
يكون الناس السعداء اجتماعيين جدا » وهناك ما يدعو إلى الظن بأن سعادقم هذه 
تعود إلى كمية الأنشطة الاجتماعية الى عارسوا أو المواقف الاجتماعية الى يرغبون فى 
معايشتها . ومر هنا فانك إن لم تحارب قوى الحث عند "موجهك الورائی" فانك قد 
تبقى عند مستوى آدن ما ينبغى لك من الشعور بالسعادة. 
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منظم رشرموستات, السعادة: 

" روث" سيدة وأم وحيدة » تعيش فى أحد أحياء مدينة شیکاغو » وتحتاج ال 
جرعات مستمرة من الأمل ف حياتها » وتحقق ذلك بأرحص الأساليب وذلك عندما 
تشترى مجموعة من أوراق اليانصيب ما قيمته خمسه دولارات كل أسبوع . وهى 
تحتاج إلى هذه ابخرعات الدورية من الأمل لأن حالتها المزاجحية عادة ماتكون 
منخفضة. ولو اتيح لها أن تعرض نفسها على معاخ نفسى فإنه سيشخصها باعتبارها 
تعان من نوبات اكتئاب صغرى . هذه الحالة من التراجع والخوف لم تبدأ فقط عندما 
تركها زوجها منذ ثلاثة سنوات إلى سيدة أخرى » ولكن يبدو أا قديمة حيث تعانق 
من هذه الحالة منذ أن كانت طالبة ق المدرسة » أى منذ حمس وعشرين سنة. 

ثم حدئت المعجزة فقد كسبت " روث " ۲۲ملیون دولار فى یانصیب ولاية 
الینوی لقد حاولت أن تغمس نفسها ف حالة السرور والبهجة . وت ركت عملها فى 
احد احلات حيث كانت تعمل فى لف المشتروات واهدايا واشترت مزلا كبيرا يضم 
ثمانية عشر غرفة » كما اشترت سيارة حاجوار زرقاء فارهة . واصبح ف استطاعتها أن 
ترسل ولديها التوأم إلى مدرسة خحاصة . ولكن للغرابة مع مضى الوقت بدأت حالتها 
المزاجية فى الانخفاض . ومع فاية العام على هذا الكسب » ومع عدم وقوع أى أحداث 
سيئة أو متاعب خارجية ها فان معابها الذى يتقاضى أتعابًا مرتفعة شخّص حالتها 
باعتبارها تعاى من اضطراب و جدان 2ع»0جنه نصرطاورل (اكتثاب مزمن علممعطء 
(depression‏ . 

وقصص مثل قصة "روث " هی الى قادت علماء النفس إلى أن یتساءلوا ما إذا 
كان لكل منا حدود استعداد أو إمكانيات خاصة به للسعادة » .معي وحود مسستوی 
ثابت ومحدد وراثيا لا نملك الا أن نعود إليه أو تتحرك فى إطاره . إن الأخبار السيئة 
تعمل عمل الثرموستات (النظم) ف دفع حدود الاستعداد والإمكانية للسعادة إلى 
أسفل» أو إلى حدوده العادية إذا ما صادفنا قدر كبير من الحظ . وقد وجدت دراسة 
منهجية لأنين وعشرين من الذين كسبوا أوراق يانصيب أنهم قد ارتدوا إلى حط 
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الأساس الخاص بمستوى السعادة لديهم بمرور الوقت . ولم يبدو أنهم أكثر سعادة مسن 
الاثنين والعشرين الذين عثلون المجموعة القابلة من لم يكسبوا الیانصیب . وتعسل 
الأخبار الطيبة - بعد التعرض لضربات سوء الحظ والمصائب - على انتضالنا من حاله 
البؤس والشقاء الى جد انفسنا منغمسين فيها. 

وق الحقيقة فان الاكعاب غالبا ما يكون دوريا » ویأتی الشفاء فى غضون شهور 
قليلة بعد النوبة . وحين الأفراد الذين أصيبوا بالشلل كنتيجة لاصابة العمود الفقرى لى 
حادث سرعان ما يبدؤون ف التكيف إلى درجة كبيرة . وق غضون ثمانية أسسابيع 
نحدهم يتحدثون بلغة تغلب عليها الانفعالات الإيجابية أكثر من الانفعالات السلبية . 
وق ظرف سنوات قليلة يبدون أنهم اقل سعادة عقدار قليل فقط من الأفراد الآحسرین 
تمن لم يصابوا بالشلل . ومن الناس الذين أصيبوا بالشلل الرباعى اعتبر 904۸ منهم أن 
حیاقم تمضى فى حدود المدى المتوسط أو فوق المتوسط . وتوکد هذه النتائج الفكسرة 
القائلة بأن كلا منا علك حدا للاستعداد الشخصى للمستوى الإيجابى ( أو لسلی) 
للانفعال وأن هذا الحد رعا يمثل الجانب الورائى من الشعور الكلى بالسعادة. 
طاحونة اللذة : 

وهناك عامل أخر يعمل على رفع مستواك فى الشعور بالسعادة » وهو ما بطلسق 
عليه طاحونة اللذة للندومعت عندهلءط والذى يجعلك بسرعة وعلى نحو لا عکن تبه 
تتکیف مع الأشياء الطيبة وتعتبرها كأمور مسلم بما . وكلما تراكمت لديك سواء من 
متلکات مادية أو إنحازات أدبية واجتماعية ارتفع مستوى توقعاتك : إن الأعمال الى 
تقوم با والأشياء الى تنجزها عجهود كبير إن لم تشعرك بالسعادة فانك لازلت فى 
حاجة أن تفعل المزيد من الابحازات لكى تصل إلى الحدود العليا لمدى استعدادك 
للشعور بالسعادة . ولكن ما أن تصل إلى هذه الحدود وتحقى هذا الانحاز » أو أن تمتلك 
ما كنت تطمح إليه فانك سرعان ما تتكيف مع هذا الوضع وتتطلع إلى تحقيق المزيد 
حي تشعر بالسعادة » وهكذا تستمر العمليات . وهناك لسوء الحظ من الدلائل ما 
يشير إلى وجود مثل هذه الطاحونة الى ندور فيها باستمرار. 
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وإذا لم تكن هناك مثل هذه الطاحونة فان الناس الذين امتلکوا اشياء طيية فى 
الحياة يفترض آغمم بصفة عامة أكثر سعادة من الناس الأقل حظا الذين لم يمتلكوا مفل 
هذه الأشياء . وهذا غير صحيح لأن هؤلاء الأقل حظا - على الاجمال - يشعرون 
بالسعادة مثل الأوفر حظا . إن الأشياء الطيبة والانحازات العالية - كما تظهر 
الدراسات - ها تأثير محدود فى إسعاد الإنسان » وما يثير العجب والدهشة أن هذا 

التأثير احدود يتم على نحو عارض » وما أظهرته هذه الدراسات النتائج الآتية: 

« فى فترة زمنية أقل من ثلاثة شهور تفقد الأحداث الکبری (مثل فقدان المرء لوظيفته 
أو لترقيته فى العمل) تأثيرها على مستويات السعادة. 

ه ظهر أن الارتباط بين تملك الثروة والشعور بالسعادة ارتباط ضعيف . فالأغنياء من 
الناس - ف المتوسط - يشعرون بدرجة أعلى قليلا بالسعادة ما يشعر الفقراء. 

. ان الدحل الحقيقى قد ارتفع بشكل حاد ف الأمم الغنية قى النصف قرن الأخير‎ ٠ 
ولكن مستوى الرضا عن الحياة لم يرتفع بنفس الدرجة » بل بقى الط البيان‎ 
مسطحا ف الولايات المتحدة وق معظم الأمم الغنية الأخرى.‎ 

« إن التغيرات الحديثة الى تمثلت فى زيادة الأجور الى يتقاضاها الأفراد العاملون تنبئع 
بارتفاع مستوى الرضا عن العمل ولكن هذا التنبؤ لم يتحقق. 

٠‏ إن الحاذبية الجسمية ( مثلها مغل الثروة يفترض أنها تتضمن العديد من المزايا) ليس شا 
تأثير يذكر على زيادة شعور الفرد بالسعادة. 

« إن الصحة اطسمية رما كانت أكثر المتغيرات - من بين المصادر والمتغيرات العديدة 
- الى ارتبطت مع السعادة. 

وهناك حدود لعملية التكيف . فهناك بعض الأحداث السيئة الى لم نتعود عليها 
أو الى لا نستطيع أن نتكيف معها إلا ببطء شديد . مثل وفاة الابسن أو الشريك فى 
حادث تصادم . فبعد مرور مدة من الزمن تتراوح بين أربع سنوات وسبع سنوات على 
هذا الحادث يظل الأفراد الشکلی أو الأرامل فى حال اكتئاب وغير سعداء بالمقارنة بينهم 
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وبين نظرائهم من لم يفقدوا أحدًا عزيرًا لديهم . إن الأفراد الذين يقومون برعايسة 
مرضى الزهيمر يظهرون بعد فترة من هذه الرعاية تدهورا ق حالتهم النفسية » ويزداد 
هذا التدهور .عضی الوقت » كما أن الناس ق الأمم الفقيرة جدا مثل المد ونيجيريا 
عبروا عن مستوى أكثر انخفاضا من الشعور بالسعادة ما عبر عنه الناس ف الأسم 
الاغین . 
إن متغيرات (س) أو المستوى الثابت للسعادة ( موجهك الورائى » وطاحونسة 
اللذةء وحدود استعدادك ) نميل إلى أن تحفظ مستوى شعورك بالسعادة من أن يزيد. 
ولکن هناك عاملين آخرين وهما (ظ) ظروف حياتك » و (ع) العوامل الى تست 
سيطرتك يعملان على رفع مستوى الشعور بالسعادة لديك. 
رظ ظروق الحياة 
إن الأخبار الطيبة عن ظروف الحياة تعن أن بعض هذه الظروف تغير شسعور 
الأفراد بالسعادة على نحو أفضل . والأخبار السيئة تتضمن أن هذه القلروف عادة 
لا تتغير أو أن تغيرها مكلفا جدا . وقبل أن استعرض كيف أن ظروف الحياة تؤثر على 
الشعور بالسعادة دعنا نعرف رأيك ف الأسئلة الآنية: 
١‏ - ها النسبة المئوية من الأمريكيين الذين يصابون بالاكتتاب فى أى مرحلة من 
مراحل حیافمم؟ 
۲ - ما النسبة اللوية من الأمريكيين الذين يقررون أنهم راضون عن حياتهم لى 
التوسط؟ 
۳ - ما نسبة الرضی العقليين الذین یعبرون عن توازن انفعالی إيجابى (مشاعر إيجابية 
آکتر من الشاعر السلبية)؟ 
4 - أى من الجماعات الآتية من الأمريكيين يعبر عن توازن انفعالى سسلی ( مشاعر 
سلبية أكثر من المشاعر الإيجابية)؟ 
الأمريكيون الفقراء النحدرون من أصل أفريقى. 
الرجال العاطلون عن العمل. 
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» الطاعنون ق السن. 
» ذوو الاعاقات الشديدة والتعددة. 

وأغلب الظن أن تقديرك سوف یکون آقل وبشكل واضح من حجم شعور الناس 
الفعلی بالسعادة. إن الأمريكيين الذین أحابوا علی هذه الأسغلة يعتقدون - فى 
التوسط - أن انتشار الاکتتاب بين الناس يبلغ 7044 (وق الواقع تتحصر النسسبة بين 
۸ و6۱۸) . ویعتقدون ایضا أن حوالى 7007 فقط من الأمريكيين يعبرون عن 
رضائهم عن حیاقم ( وف الواقع تبلغ هذه النسبة 70۸۳) . وهم کذلك يرون أن 
۳ فقط من المرضى العقليين يعبرون عن مشاعر إيجابية أكثر من تعبيرهم عن 
المشاعر السلبية ( فى حين أن هذه النسبة فى الواقع %۷  )‏ وقد عبر أفراد المجموعات 
الأربع الى سبق ذكرها بأفم فى معظم الأحيان سعداء » ولكن 90۸۳ من ابحیبین على 
الأسئلة ذهبوا إلى عكس ذلك فيما يتعلق بالأمريكيين الفقراء المنحدرين مسن أصل 
أفريقى » كذلك فان 90٠٠١‏ من المستجيبين فعلوا نفس الشی بالنسبة للرجال العاطلين 
عن العمل . كذلك فان 70۳۸ و4 96۲ من المستجيبين على التوالى ذهيوا إلى أن معظم 
أفراد الفئتين الأحرتين وهما فئة الطاعنين فى السن » وفئة الإعاقات الشديدة والمتعددة 
عبروا عن قدر من التوازن الإيجابى . والدرس الذى نخرج به من هذه القارنات هو أن 
معظم الأمريكيين - بصرف النظر عن الظروف الموضوعية - يقولون أنهم سعداء وق 
نفس الوقت يقللون بشكل واضح من عدد الأفراد السعداء أو من قدر شعور الآخرين 
بالسعادة. 2 

وق إحدى الدراسات الخطيرة الى اجریت عن السعادة عام ۱۹۰۷ استعرض 
وارئر ویلسون ۱/500 عمج ما كان معروفا حینذاك بين الناس حول الفئات الاکثر 
سعادة . فقد كانت استجابة العاملین فى الیدان أن الناس السعداء هم الفعات الاتية: 


- الأشخاص الذين يحصلون على آحور مرتفعة well paid‏ 
- الأشخاص التزوحون married‏ 
- الأشخاص صغار السن أو الشباب young‏ 
- الأشخاص الذين يتمتعون بصحة حيدة healthy‏ 
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- الأشخاص الذين نالوا قسطا كافيا من التعليم well educated‏ 
5 الأشخاص من كلا الجنسین of either sex‏ 
- الأشخاص ایا کان مستوی ذكائهم of any level of intelligence‏ 
۳ الأشخاص التدینون religious‏ 


وقد اتضح أن نصف هؤلاء ۸ یکونوا سعداء وبقی النصف الآخر تنطبق علسیهم 
نتائج الدراسة . وانا هنا أحاول أن استعرض ما قد تم الکشف عنه طوال الخمسسة 
وئلائون عاما التالية حول كيف توثر الظروف الخارجية فى السعادة . وبعض هذه 
الکشوف مثير للدهشة. 


الممسال : 
لقد کنت غنیا وکنت فقیرا...آن الغنی أفضل .. 
«صرفي توك ر» 
المال لا يشترى السعادة.. 
رل اور 
إن هذين القولين اللذين يبدو أنهما متناقضان صحيحان تماما » هناك بيانات كثيرة 
حول كيف تکون الثروة وكيف يكون الفقر عوامل مؤثرة فى الشعور بالسعادة . وعلى 
المستوى الاعرض قارن الباحثون بين مستوى المعيشة للناس ف المجتمعات الغنية فى 
مقابل المجتمعات الفقيرة » وهنا يكون السوال عن مدى الرضا عن الحياة . وقد وجه 
هذا السؤال إلى ما يزيد عن ألف من المستجيبين فى أربعين دولة . وكان السؤال: 
من فضلك أجب على هذا السوال: 
على مقياس یتراوح بين ١‏ (غير راض) و١٠‏ (راض) » ما مدى شعورك بالرضا 
عن حياتك ككل فق هذه الأيام؟ 
ات 
غير راض راض 
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وق الحدول الاتی مقارنة بين الستوی التوسط للرضا كما يبدو فى الاحابة على 
هذا السوال ‏ و کذلك عن القوة الشرائية النسبية لكل دولة من الدول: 


الدولة الرضا عن الحياة القوة الشرائية 

بلغاریا ۰۲ ۲۲ 
روسیا ۰,۳۷ 59 
بیلار وس 0,0۲ ۳۰ 
لاتفیا ON‏ ۲۰ 
رومانیا 9۸۸ 19 
استونيا 1,۰ رل ۲۷ 
لعوانيا ۱ 15 
الجر ارت Yo‏ 

ت رکیا لک ۲۲ 
الیابان 1۰۳ ۸۷ 
نيجيريا 1,0۹ 5 
کوربا اطنوبية 19۹ ۳۹ 
اشند YY‏ ‌ 

البرتغال VY‏ 4 
اسبانیا ۷۱۰ o¥‏ 
الانيا ۷,۲ ۸۹ 
الأرجنتين وارلا ۲۰ 
الصين الشعية ۷.۹ ۹ 
ايطاليا ۷,۳۰ ۷۷ 
البرازيل YA‏ | ۳ 
شيل ۷,۵۵ Fe‏ 
النرویه YA‏ ۷۸ 
فلندا YA‏ 534 
الولایات المححدة ۷۷۳ ۱۰۰ 
هواند ۷/۷۷ ۷۹ 
ایرلندا VAR‏ ۲ 
کندا YAS‏ هم 
الدغارك A13‏ ۸۱ 
سويسرا ۸,۳۹ 4 
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ویتضمن هذا المسح الدولى القارن الذى سمل عشرة الآف من الراشدین تصورات 
عديدة أولها أن " صوق توکر" كان على حق بشکل جزئی: فان القوة الشرائية لكل 
الدول ترتبط - وق نفس الابحاه - مع متوسط الرضا عن الحياة . وما إن يزيد النساتج 
القرمى الکلی بالنسبة لكل فرد عن ۸۰۰۰ (فانية الآف) دولار فان الارتبساط بين 
التغیرین ( القوة الشرائية » والرضا عن الحياة) يختفى . وبالتالى فإن الزید من الشسروة 
لا تضيف رضا أكثر عن الحياة. ولذا فان المواطن السويسرى الغین أكثر سعادة مسن 
المواطن البلغارى الفقير ولكنه ليس اکثر سعادة من المواطن السويسرى الأقل غين عنه. 

وهناك أيضا الكثير من التوقعات فيما يخص الرابطة بين الثروة والرضا عن 

الحياة » فالناس فى البرازيل والصين والأرجنتين أعلى فى الشعور بالرضا عن الحياة مسن 
المتوقع على أساس حجم الثروة الى يتمتعون با . وق المقابل كانت شعوب الاتحاد 
السوفیق قبل الافیار أقل رضا عن الحياة إذا كان التنبو على أساس حجم الثروة وينطبق 
نفس الشىء على الیابانیین . أن القيم الثقافية عند البرازيليين والأرجنتينيين والقيم 
السياسية عند الصینین رعا تعزز الانفعالات والمشاعر الإيجابية . كما أن الستخلص 
الصعب من الشيوعية » مع التدهور الذى صاحبها ف الصحة والتفكك الاجحتمساعى » 
رعا حفض من الشعور بالسعادة ق دول أوروبا الشرقية . إن تفسير عدم رضا اليابانيين 
أمر أكثر غموضًا . وبالقارنة مع الأمم الأفقر مثل الصين وافند ونيجيريا والى تملسك 
شعوبما درجة أكبر من الرضا عن الحياة فان هذه البيانات تقول لنا بوضوح أن المال لا 
يشترى (ولا يتبعه) بالضرورة الشعور بالسعادة. 

إن التغير فى القوة الشرائية الذی حدث خلال النصف قرن الأحير فى الأمم الغنية 
يحمل نفس الرسالة فالقوة الشرائية الحقيقية قد تضاعفت ف الولايات المتحدة وفرنسا 
واليابان ولكن الرضا عن الحياة لم يتغير بنفس الدرجة أو بنفس النسية. 

إن المقارنات بين الأمم والشعوب تكون صعبة فالأمم الغنية تمتلك مستويات أعلى 
من التعليم والصحة والمزيد من الحرية والوفرة من البضائع والسلع . والمقارنة بين 
الأغنياء والفقراء داحل انحتمع الواحد تساعد على الوقوف على الأسباب علا بأن 
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هذه العلومات تکون أقرب إلى القارنة التعلقة أو الرتبطة بعملیء اتخاذك لقرارك 
الخاص. بالنسبة للسؤال " هل المزيد من المال یجعلین أكثر سعادة؟ " . وق الأمم الأغن 
حيث يكون لكل فرد تقريبا شبكة الأمان الأساسية يكون للزيادات ف الثروة تأثيرات 
ضعيفة جدًا فى الشعور بالسعادة بحيث عکن تجاهلها . وق الولايات التحدة يشعر 
الفقراء جدا بدرجة منخفضة من السعادة ولكن دائما يصل الشخص إلى درجسة من 
الارتياح ( ضمن الحد الأدن من المعيشة القبولة أو الكرعة ) فان المزيد من المال 
لا يضيف إلا القليل من السعادة أو لا يضيف المزيد منها . وحن الغین يكون شسعوره 
بالسعادة أعلى بقليل من المواطن الأمريكى المتوسط أو العادى. 
وماذا عن الفقير جدا ؟ إن العام المبدع " روبرت بسواز دينير sv‏ اما 
٤1ء‏ " وهو اف نفس الوقت ابن لاثنين من الباحثين المتميزين السعداء قد سافر على 
حسابه إلى معظم أرجاء المعمورة: كلكتا والمناطق الريفية فى كينيا ومدن كاليفورنيا 
وتندار فى جرینلاند ليبحث عن السعادة فى أقل المناطق سعادة فى العام . لقد قابل 
السكان فى 7١١‏ منطقه سكنية عشوائية فى كلكتا وسألهم عن مدى رضائهم عن الحياة . 
كما قابل بعض النسوة اللائى كن يكتسبن المال بوسائل غير أحلاقية. 
كالبانا مممطلمن امرأة ف الواحدة والثلاثين من عمرها » وهی تمارس حرفة 
الدعارة منذ عشرين عاما . ان موت والدقا احبرها على أن تتجه إلى هذه الحرفة لكى 
تعول أحوما . وهى تداوم على الاتصال بأخيها وأحتها وتزورهم مرة کل شهرين فى 
قريتهم » كما أنها تعول أختها الأكبر منها بشمان سنوات » والى تعيش فى نفس القرية. 
تعيش کالبانا عفردها وتمارس عملها فى حجرة صغيرة مفروشة فرشا بسيطا (سرير 
ومرآة وبعض الأطباق أو تماثيل للآهه افندية . وهی تقع ف المجموعة ( أ ) بين العاملين 
فى محال المنس حيث تتقاضى دولارين ونصف عن العميل الواحد. 
إن الإدراك العام يجعلنا نظن أن الفقراء الذين يعيشون ف كلكتا يكونون غارقين 
فى عدم الرضا . وللدهشة انهم ليسوا كذلك . إن مستوى رضاهم عن الحيساة سلی 
بدرجة طفيفة ( ۱,۹۳ من مقياس متدرج من (۱ - 5 ) وهم أقل من متوسط طلبة 
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جامعة کلکنا (۲,۶۳) و کان متوسط رضاهم عن الأسرة (۲,۵۰) وعن الأصنقاء 
(۲,4۰) و عن الطعام (۲,۵۵) وهی معدلات متوسطة بل أعلى من التوسط وکسان 
أقل رضا شم یتمثل فى الرضا عن الدحل فقد كان (۲,۱۲). 

وبینما تخاف کالبانا من أن ينظر إليها أصدقاء قريتها القدامی بدونية فان أعضاء 
آسرقما لا یفکرون ف ذلك . وتعد زيار تما الشهرية لهم من الناسبات البهجة وهى 
مشکورة لأا تکسب ما یکفی لشراء الأشياء لأفراد اسرتها وتوفر لمم المأوى واللسبس 
وتکفی حاجاتهم الأساسية. 

وحينما قارن بواز دينير بين سكان المناطق العشوائية ى كلكتا وسكان ولاية 
كاليفورنيا وحد اختلافات جذرية فى صاغ المجموعة الندية. ومن بين ال۱۸ فردا مسن 
بحموعة کالیفورنیا كان متوسط الرضا عن الحياة منخفضا حيث بلغ (۱,۲۹) وهر 
منخفض بشكل واضح عن بجموعة عشوائيات كلكنا الذى وصل إلى (۱,۱۰) . 
وهناك ميادين قليلة يكون معدل الرضا فيها متوسطا مثل الذكاء (۲,۲۷) والطعام 
(14,؟) » ولكن بعضها منخفضا أو غير مرض بشكل واضح مثل الدخل )١,١5(‏ 
الروح المعنوية (1,47) » والأصدقاء (۱,۷۰) والأسرة (۱,۸4) والسکی (۱,۳۷). 

وعلى الرغم من أن هذه البيانات قد استمدت من استجابات مجموعة صغيرة فقط 
من الفقراء فإها كانت مدهشة ولا عکن استبعادها بسهولة . وبصفة عامة فان نصالج 
بواز - دينير تخبرنا أن الفقر الشديد هو مرض اجتماعى ( لل اماعهء) وأن الناس الذين 
يعيشون فى ظل هذا الفقر يحصلون على درجات أقل فى الشعور بحسن الحال بالقیساس 
إلى الناس الذين هم اسعد حظا » ولكن المفارقة الكبيرة أن بحد هؤلاء الفقراء راضون 
عن حيافهم » وهذا الرضا يوجد لدى سكان العشوائيات فى کلکتا أكثر ما هو بين 
الأمريكيين الفقراء . 

وإذا كان ذلك صحيحا فان هناك العديد من الأسباب الى تشكل حياة الناس فى 
هذه المجتمعات منها نقص الفرص ء والزيادة العالية فى وفيات الأطفال الرضع » 
والسكن غير الصحى » والغذاء غير المناسب والازدحام والبطالة والأعمال الهامشية » 
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ولكن انخفساض مستوی الرضا عن الحياة ليس من بینها . وق هذا الصيف ابحه بواز 
دیسنیر إلى الشمال فى رحلة إلى جزر تایلاند لدراسة السعادة بين جماعة انیوت 121016 
الذین ‏ یکتشفوا بعد . 
ما درجة أهمية النقود عندك ؟ نقصد الال فى حد ذاته ولیس كوسيلة » وما تأثره 
على سعادتك؟ حیث یظهر احرص على تنمية الال کمضاد للقيمة الانتاحية . وعلی 
أى حال » ففی کل مستویات الدحل الحقيقى كان الناس الذین یعلون من قيمة الال 
آکثر من أى هدف آخر آقل رضاء عن دخوهم وعن حياقم. 


الرواج : 

یوصف الزواج احیانا على أنه سلسلة لا تتتهی من التاعب والشکلات » واحیانا 
عستدح على أنه مسرات إلى الأبد . وأى من الوصفين ليس هو الدقیق أو الذى يصيب 
ادف . ولكن على الإجمال فان الوصف الثان جد من البيانات ما يدعمه أكثر من 
الوصف الأول . وعلى عكس الال الذى يكون له تأثير محدود على السعادة فان الزواج 
يرتبط بقسوة بالسعادة . إن المركز القومى لاستطلاع الرأى استطلع رأى ۳۵فا من 
الأمريكيين عبر الثلاثين عاما الماضية . قال 704۰ من المتزوجين أنهم سعداء جدا بينما 
أقر 4 70۲ من غير المتزوجين ومن المطلقين ومن المنفصلين والأرامل بأنهم سعداء جدا . 
والمعيشة مع شخص يهم الإنسان (من غير زواج ) يرتبط مع المزيد من السعادة ى 
الثقافة الى تعلى من قدر الفردية » والى تسمح بذلك مثل ثقافتنا (الثقافة الأمريكية) » 
ولكنها ترتبط مع السعادة بدرجة أقل ف الثقافات الجماعية مثل ثقافة اليابان والصين . 
إن مسيزة السعادة الناجمة عن الزواج متساوية بالنسبة للرجال وللنساء على السواء . 
ولكن هناك شيئا ما بالنسبة لتعبير "كي رکجارد ( تمعن المحازى الساعر وليس 
الحرق بالطيع " الشنق ابید أفضل من الزواج السی " ( better well-hang than ill-‏ 
عه لأن الزیجات غير السعيدة تخنق الرفاهية . ومن بين أصحاب الزیجات غير 
السعيدة من هم فى مستوى أقل فى الشعور بالسعادة من غير المتزوجين والمطلقين. 
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وما الذى بيترتب على أو يلى رابطة الزواج السعيد ؟ هل يدفعك ذلك إلى أن 
تتروج . إن هذه نصيحة ثمينة فقط إذا كان الزواج يسبب السعادة فعلا » والى هی 
القصة العتادة الى لازال يؤمن على صدقها الباحتون . وهناك احتمالان لتفسير هذه 
العلاقة: إما أن الناس الذين هم سعداء بالفعل هم أكثر احتمالا إلى أن يتجهوا إلى 
الزواج وان يستمروا فى زواجهم » أو أن المتزوجين يشعرون بقدر أكبر من السعادة . 
أو أن هناك متغيرا الثا (مثل المظهر الحسن أو المكانة الاجتماعية) هو الذى يسبب كلا 
من السعادة الأكثر والاحتمال الأكبر للزواج . أما الناس الکتبون بعد ذلك كله فام 
عسیلون إلى أن یکونسوا منسحبين ومتمركزين حول ذواقم . ومن هنا يكون أمامهم 
احتمال ضعيف ف أن ينجحوا فى تكوين أصدقاء أو شركاء ( أو أن یکونوا هم شركاء 
أو أصدقاء منخفضى الحاذبية) . وق رأ أن الحكم لازال فى صف الحقيقة الى نالت 
قدرا من الصداقية » وهی أن الناس المتزوجين أكثر سعادة من غير المتزوجين. 
الحياة الاجتماعية : 

ف دراستنا للناس السعداء جذا وجدنا " اد دنير " (ععمعزط 80) و"أنا" أن كل 
شخص ف العشرة ف المائه الذين هم ق قمة من يشعرون بالسعادة كانت لديهم علاقة 
رومانسية ( عاطفية خيالية) وقد تتذکر ان الناس السعداء جدا يختلفون بشكل واضح 
عن الناس متوسطى السعادة أو منخفضى السعادة فى أنهم (السعداء) يعيشون حياة ثرية 
ومشبعة . أن الناس السعداء جدا يقضون أقل الوقت عفردهم بينما يقضون ابلزء 
الأكر من الوقت مع الآخرين » كما أنهم يحتلون أعلى المراتب فيما يتعلق بالعلاقات 
المسنة » سواء كان الترتيب هذه العلاقات من جانبهم أو من جانب اصدقائهم وهم 
يستجيبون هذا الترتيب. 

وهذه النتائج تتمشى مع النتائج الخاصة بالزواج والسعادة سواء فى جوانبها 
الإيجابية او فى حوانبها السلبية . ورعا كانت الميول الاجتماعية المتزايدة عند الناس 
السعداء بالفعل هى السسبب وراء النتائج الخاصة بالزواج . فالناس ذوو الميول 
الاحتماعية المرتفعة ( والذين أظهروا من البداية اتمم سعداء ) هم الأقرب احتمالا أن 
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یستزوجوا . وق كلتا الحالتين فانه یکون من الصعب تحدید ما هو السبب وما هی 
التتيجة ؟ ومن هنا فان النتيجة الحاسمة هى أن الحياة الاجتماعية الثرية والزواج تجعلك 
أكثر سعادة » ومن الممكن كما قلنا أن يكون التاس الأكثر سعادة هم الأقرب إلى أن 
يكونوا الأكثر ثراء فى حياتهم الاجتماعية أو العكس » معن أن الناس ذوى الحياة 
الاجتماعية الثرية هم الأقرب إلى أن يتزوجوا . أو أن يكون أن هناك متغيرًا ثالنًا وراء 
هذين المتغيرين كأن يكون الشخص أكثر انبساطية أو أنه حدث لبق وعلك جاذبية 
شخصية وهو التغیر الذى يسبب كلا من الحياة الاجتماعية الثرية والسعادة الغامرة. 


الانفعالات السلبية : 

هل تكون مضطرا لكى تخر انفعالات أكثر إيجابية فى حياتك أن تناضل کی 
لا تخبر الانفعالات السلبية ؟ وذلك مثلا عن طريق التقليل من الأحداث السيئة الى 
یعکن أن تتعرض ها ؟ إن الإجابة على هذا السؤال مدهشة. 

فعلى عكس الاعتقاد السائد فانه إذا كان لديك من المشكلات الى تثير الضيق 
والتعاسة (أو يكون لديسك ما يسبب لك البؤس الشديد) فان هذا لا يعن انك لا 
تستطيع أن تکون لديك القدر الکاق من السرور واللذة كذلك . فهناك من الشواهد 
والنتائج ما تؤكد أن هناك علاقة غير عكسية عالية بين الانفعالات السلبية والانفعالات 
الإيجابية » أى أن كلا منهما لاعنع وجود الأخرى. 

إن نورمان براد بيرن معدطلهءط معصعملط وهو أستاذ متميز فى جامعة شيكاغو 
بدأ حياته المهنية بدراسة طويلة تشمل مسحا لاراء آلاف من الأمريكيين حول مدی 
رضائهم عن حياتهم . وقد سأهم عن مدى شعورهم بالانفعالات السارة والإخفعالات 
غير السارة . وقد توقع أن يجد رابطة عكسية » عع أن الناس الذين خبروا مواقف 
كثيرة تتضسمن انفعالات سلبية سيكونون قد خبروا مواقف قليلة حدا تتضمن 
الانفعالات الاجابية والعكس صحيح . ولم تكن النتائج الى انتهت اليها الدراسات 
على هذا النحو دائما . كما أن هذه النتائج قد تكررت فى دراسات آحری تالية. 
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إن هناك ارتباطا عکسیا متوسطا أو قليلا بين الانفعالات الإيجابية والانفعالات 
السلبية . وهذا یعی أنك إذا حيرت قدرا كبيرا من الانفعالات السلبية فى حياتك فإنك 
قد تخر انفعالات إيجابية أقل من التوسط بدرجة ما » ولكن هذا لا يعن انه حكوم 
عليك بصفة فائية أن تعيش حياتك لا بمجة فيها . وبالمثل فإذا كان لديك قدر كبير 
من الانفعال الإيجابى ف حياتك فان هذا لن يحميك كلية من الانفعالات غير الطيبة 
ويجعلك متحررا أو بعيدا عن الحزن إلا فى حدود ضيقة. 

وقد اهتمت الدراسات التالية بالمقارنة بين الرجال والنساء . وأوضحت 
الدراسات الى صممت جيدا » أن النساء يعانين الاكتئاب ضعف ما يحدث عند 
الرحال» ولديهن بصفة عامة قدرًا كبيرا من الانفعالات السلبية . وعندما بدأ الباحثون 
يدرس ون العلاقة بين الانفعالات الإيجابية " والنوع " :ممع فإهم فوجكوا بأن النساء 
يخبرن ايضا انفعالات إيجابية أكثر من الرجال بشكل واضح » سواء من حيث عدد 
المواقسف أو من حيث درجة الشدة ف الوقف . والرجال كما يخبرنا " ستيفن كنج " 
Stephen King‏ قد صنعوا من تربة أصلب ( 5011 معههمع5) بينما النساء يعشن حياة 
مليستة بالانفعالات بدرجة أكبر ما يحدث للرجال » سواء رحم هذا الفرق إلى عوامل 
بیولوحسية أو إلى ميل النساء إلى التعبير عن انفعالاتهن بالمقارنة بالرحال ( أو ريما يعود 
ذلك إلى جرد الخيرة ) . 

إن اللفظة الإغريقية القدعة 50:6 وال يمكن أن تترجم إلى حيازة ° أو 
" الأمن "أو أمتلاك " اللذة " وتشير إلى المسرات وأنواع اللذة اللاعقلانية . وهذه 
الكلمة مى عكس کلمة داطهام الى نترجمها إلى " حواف " وال تعن حوف 
لاعقلان مسرتفع . وقد اشتق مصطلح +3ع:50 حرفيا من العيد الذى كان يحتفل فيه 
الاغريق بالنجاة أو بالخلاص من الوت . إن اللذات القصوى أحيانا ما تتبع أو تقع 
نتيجة التخلص من المخاوف الكبرى . إن اللذة والسرور الناتجين عن ركوب قطار 
الملاهى الذى يرتفع وينخفض فجأة وبسرعة أو مشاهدة فيلم مرعب وحن الانخفاض 
الدهش للأمراض التفسية أثناء الحروب تؤكد كلها ذلك. 


(*) أنظر مدخل 50:61 ن جابرء كفاق: معجم علم النفس والطب اللفسی- ایز السابع ص۹٤۳۹‏ . 
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و على كل فان العلاقة بين الاتفعال السلی والانفعال الإيجابى ليست بالتأكيد 
علاقة التقابل أو التعارض القطی أى ليست على طرق نقیض . وان كان الامر کذلك 
فما هى طبيعة العلاقة بينهما » ولاذا كانت على هذا اللحو ؟ إن هذه العلاقة ببساطة 
أمر غير معروف » وحل هذه المشكلة إحدى تحديات علم النفس الإيجابى. 
العسر : 

قد نتوقع أن الشباب یکون أكثر سعادة من کبار السن وهذا ما ورد ف العرض 
المیز الذی قدمه "ویلسون " ازس منذ حمس وثلاثون سنة . وأساس هذا التوقع أن 
الشباب لم ینکسر أو ينهار بداحلهم شئ بعد . ولکن ما أن يتبئ الباحئون وجهة نظر 
أكثر تطورا وتعقیدا فى تحلیل البیانات وتفسیرها فان فكرة ارتباط السعادة بالشباب 
دون غيره من مراحل العمر سرف تختفى . أن صورة الرجال التقدمین فق السن الذين 
یشکرن من کل شئ ۸ تعد صورة صادقة ولا تنطبق على الواقع والحقيقة . إن دراسة 
كبيرة شلت .> ألف من البالغین من أربعين دولة قسمت السعادة إلى ثلاثة مکونات 
وهی : الرضا عن الحياة » والوجدان السار » والوجدان غير السار . واتضح أن الرضا 
برتفع مع العمر بينما ینخفض الوحدان السار قليلاً ما الوجدان غير السار فانه لا يتغير 
. واغلب الظن أن الذى يتغير إذا ما تقدمنا فى العمر هو حدة انفعالاتنا . فكلا من 
الحالتين اللتين تمثلهما هاتان العبارتان " آشعر أنن على القمة " و " آنین غارق ف الیأس 
" تکونان آقل شیوعا مع تقدم العمر وتراکم الخبرة. 
الصحة : 

وبالتأكيد فانك تظن أن الصحة هى مفتاح السعادة مادامت الصحة ابليدة هی 
الميدان الوحید الأكثر آهمية ف حياة الناس كما یذ کرون . وعلی أى حال فان الصحة 
المسيدة الموضوعية أو الحقيقية ترتبط على نحو حقیقی بالسعادة . والذی يثير بعض 
الجدل أو الذى يهمنا هنا هو ادراكنا الذاتى عن مدى تتعنا بالصحة. وهنا ينبغى أن 
نشير إلى قدراتنا على التكيف مع الشدة والشقاء » ومنها آننا نكون قادرين على أن ند 
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سبلا لتقدير أو تشمین صحتنا على نحو إيجابى حي ولو كنا فى الحقيقة غير ذلك . إن 
زيارات الأطباء ودخول المستشفيات لا يؤثر فى رضائنا عن حياتنا ولكنها تجعلنا نرتب 
صحتنا ترتيبا متدنيا وبالتالى تتأثر بالانفعال السلی . وبشكل واضح بحد أن مرضى 
السرطان يختلفون قليلاً نى الرضا عن الحياة عن الناس الأصحاء موضوعیا. 

ولكن عندما يكون المرض مسببا للعجز ويستمر لفترة طويلة فإن السعادة والرضا 
عسن الحياة ينخفضان وان كان ذلك لیس بالدرحة الى نتوقعها . إن الأفراد الذين 
يدحلون المستشفى لمشكلة صحية واحدة ( وان كانت مزمنة) مثل مرض القلب قد 
أظهروا قدرا غير قليل من الشعور بالسعادة طوال العام التالى لاستشفائهم » ولكن 
سسعادة الأفسراد الذين يعانون من خمسة مشكلات صحية أو أكثر تتدهور مع الوقت 
حالتهم . ولذا فإن الصحة المعتله على نحو متوسط لا تسبب عدم السعادة ولكن المرض 
الشديد يفعل ذلك بالتأكيد. 


التعليم والمناخ والعرق والنوع : 

لقد جمعت کل هذه الظروف ( أو العوامل أو المتغيرات ) معا لأنه ليس من بينها 
ما يرتبط بالسعادة على نحو قوى . حن ولو كان التعليم هو السبيل إلى الدخحل الأعلى 
فإنه ليس السبيل إلى السعادة إلا بدرجة طفيفة وعند الناس ذوى الدخل المنخفض . 
كذلك فان الذكاء لا يؤثر على الشعور بالسعادة فى أى من الاتجاهين » وبينما يؤثر 
المناخ المشمس الصاف ف مكافحة الاضطراب الوحدان الفصلى مثل ( اكتئاب الشتاء) 
فإن مستويات السعادة لا تتسأثر أو تتباين حسب الناخ . إن الناس الذين يعانون فى 
شتاء نبراسكا يعتقدون أن الناس ف كاليفورنيا أسعد منهم ولكنهم مخطئون فإننا 
سرعان ما نتكيف مع الطقس بشكل كامل وبسرعة شديدة . ولذا فإن حلمك عن 
السعادة فى جزيرة استوائية سوف لا يتحقق - على الأقل - بسبب أسباب مناخية, 

أما العرق فإنه على الأقل فى الولايات المتحدة لا يرتبط بالسعادة على نحو متسق 
ومستمر. ومن المعروف أن السكان من المستويات الاقتصادية المتدنية مثل الأمريكيين 
المنحدرين من أصول إفريقية والأمريكيون المنحدرين من أصول أسبانية ( المهاجرون من 
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أمريكا ابلنوسية ) يحصلون على درحات آکثر انخفاضا ق مقاییس الاکتعاب من 
الأمريكيين البیض ( ذوی الأصول القوقازية) . 
أماعن اللوع فکما قلت من قبل أن له علاقة بالزاج . وق التوسط فالنغمة 
الانفعالسية لا بخ تلف فیها الرجال عن النساء ولکن ذلك برجم - للدهشة - إلى أن 
النساء أسعد من الرجال كما أفن أكثر حزنا منهم. 


السد ین : 


لقد مضی ما يقرب من نصف قرن على معالحة فروید للدین وال كانت تقلل 
من قدره وقد ظلت العلوم الاجتماعية متأثرة بوجهة نظر فروید بشکل أو بآخر حول 
الدين . وغلب على الناقشات الأكاديمية للإيمان أنه عامل من عوامل إنتاج الاحساس 
بالذنب اندع ۲:0۵ وكبت الدوافع ابحنسية repressed sexuality‏ وزرع 
ابتحاهات عدم التحمل 066هتعاهعمز ومناهضة التفوق الذهی صونلمنهیللعتمز - anti‏ 
وتشجيع التسلطية موزمهنمهزنههطن۸ . ولكسن منذ حوالى عشرین عاما بدأت 
الدراسات الى أحریت على الآثار الإيحابية النفسية للإيمان توفر بيانات تقدم نتائج 
مخالفة لما سبق . 

وظهر أن الأمریکیین المتدينين أقل عرضة للتورط فل تعاطى المخدرات وارتكاب 
الجرائم والانزلاق إلى الطلاق بل والانتحار أيضا . كما أن هؤلاء المتدينين كانوا انضل 
من ناحية الصحة امحسمية وكانوا يعيشون حياة أطول . أما الأمهات المتدينات من لحن 
أطفال يعانون من أوجه عجز معينة فبعضهن كن يقاومن الاكتئاب بشكل أفضل . 
وكان المتدينون بصفة عامة قياسا إلى غير المتدينين أقل تعرضا للطلاق والبطالة والمرض 
والوت . وأصبح من الواضح أن كل نتائج الدراسات تؤكد باستمرار حقيقة أن الناس 
المتدينين يبدون أكثر سعادة وأكثر رضا عن حياتهم من غير المتدينين. 

والعلاقة السببية بين الدين والصحة والحياة الاجتماعية الأفضل ليست غامضة . 
فالدين يعارض تعاطى المخدرات وارتكاب الجرائم واقتراف الخيانة » بينما يحث على 
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السعادة افقيقية 
فعل الاحسان وعلی الاعتدال ف السلوك وعلی العمل الحاد . والعلاقة السببية بين 
الدين من ناحية والسعادة الا کثر ونقص الاكتعاب والرونة الأكثر من الناحية الأخرى 
ليست من النوع الستقیم . وق قمة نجاح وشهرة الدرسة السلوكية فسرت النافع أو 
المكاسب الانفعالية للدین باعتبارها ناتحة عن الدعم الاجتماعی. فالناس التدینون 
جتمعون مع الآخرين بحيث یکونون بجتمعا متعاطفا من الأصدقاء وتختفى الشاحنات 
أو المحادلات ما جعلهم اقرب إلى بعضهم البعض ويشعرهم جال أفضل من النواحى 
الانفعالية . ولكن هناك على ما اعتقد عامل آحر يؤكد الصلة بين الدين والسعادة وهو 
أن الدين يزرع الأمل فى الستقبل ويعطى للحياة مععى. 

شسينا سی اينجار ۲میمع(1 نطام؟ جمءء50 طالبة متميزة جدًا كما عرفتها دائما 
وهی كفيفة البصر كلية . وقد بتحولت فى مختلف أنحاء الولايات المتحدة فى عام دراستها 
الأخصير فل جامعة بنسلفانيا عندما كانت تعد بحث التخرج . لقد زارت عددا من 
الو سسات والتجمعات واحدًا وراء الآحر وكانت تهدف إلى قياس العلاقة بين التفاؤل 
والاهان الديئ » ولكى تفعل ذلك قدمت مجموعة الاستفسارات لمات المفحوصين 
وسجلت عشرات المواعظ الدينية والأحاديث الى كانت تلقى ف الكنائس والوسسات 
والتجمعات الأحرى ف فاية الأسبوع وحللت هذه المواعظ وتلك الأحاديث. 

وكانت من النتائج الأولية الى حصلت عليها اينجار أنه كلما كان الفرد أصوليا 
افده ضتدة مد ق دينه كان أكثر تفاژلا. وكان اليهود (الارثوذوكس )27 والمسيحيون 
الأصوليون وكذلك المسلمون كانوا كلهم اكثر تفاؤلا بشكل واضح ومیز من اليهود 
الإصسلاحين وبع[ ٣١٥ء۸‏ والسیحیین الوحدویین OU nitarians‏ الذين كانوا أكثر 
اكتثابا فى بجموعهم . وعندما تعمقت الباحثة فى دراسة الظاهرة فصلت بين قدر الأمل 
الذى تتضمنه الواعظ والأحاديث الكنسية» عن الأمل التضمن ف القصص الستمد من 


O05 )(‏ مصطلح یمن أصلی . 
nin )(‏ مصطلح يشير إلى صفة عند فة من السیحیین تنكر عقيدة الثالوث ولاهوت السیح 
Arabic Diction ary of Current usage , 1978, p.1316.The Oxford Englisiı‏ 
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الفصل الرایع 

المصادر الأحرى مثل الدعم الاحتماعی . وقد وحدت أن الزيادة فى مقدار التفاؤل 
والذی یترقف على مقدار التنویر عند الفرد يقود إلى الزید من الأمل لديه . 

إن العلاقة بين الأمل ف المستقبل والاعان الدیین رعا كانت حجر الزاوية فى تفسیر 
لماذا كان الإيمان قادرا على مواحهة الیأس بفاعلية وعلی زيادة الشعور بالسعادة عند 
الومنین . إن العلاقة بين العی والسعادة سواء عند العلمان ععابدهع5 أو عند التدین هو 
موضوع هام حدا سأعود إليه ق الفصل الأخير من هذا الکتاب. 

ذکرنا فیما سبق أن هناك حدودًا لاستعداد كل فرد تشير إلى مستواه الحاضر من 
السعادة وهو مستوى ثابت بصفة عامة » وهذا الفصل يسألك كيف تغير ظروف 
حياتك حن تعيش عند أعلى نقطة من السعادة تسمح با حدود الاستعداد الفاص بك 
أو تقع ضمن حدود هذا الاستعداد . وحن الآن نقول أن الشائع بين الناس أن السعداء 
هم الذين يتقاضون حور مرتفعة أو بحزية وهم المتزوجون وصغار السن والمتمتعين 
بصحة جسمية طيبة والذين نالوا قسطا من التعليم والتدینین . ومن هنا فأنق أشرت 
إلى ما نعرفه عن بحموعة متغيرات الظروف النارجية » وهی ما نشير إليها بالحرف (ظ) 
الى يزعم أنها تؤثر على مستوى السعادة . 

ولكى نلخص ما سبق نقول : إذا أردت أن ترفع بشكل دائم أو مستقر مستواك 
فق السعادة عن طريق تغيير الظروف الخارجية فى حياتك فان عليك أن تفعل ما يأتى: 
-١‏ عش ف بيئة دعرقراطية غنية وليس ف بيئة دكتاتورية فقيرة (تأثير قوی). 
۲- تزوج (تأثر قوی ولكن رعا كان غير سبى). 
۳- بحنب الأحداث السلبية والانفعالات السلبية (تأثير متوسط فقط). 
٤‏ - کون شبكة علاقات اجتماعية غنية (تأثير قوی ورعا كانت عاملا غير سیی). 
ه- کن متدينا (تأثير متوسط). 

وبقدر الاهتمام الذى وجهنا نحو السعادة ونحو الرضا عن الحياة فاننا لا نحتاج أن 
نفعل الأشياء الآتية: 
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السعادة الحقيقية 
- اعمل على جمع الزید من الال (المال عامل ليس له تأثير أو له تأثير ضكيل . والناس 
الادیون جدا هم أناس أقل سعادة). 
۷- احتفظ لنفسك بصحة جيدة ( الصحة كما تدر کها أنت أو الصحة الذاتية ولیست 
الصحة الوضوعية .ععین الحكم الوضوعی أو حکم الآخرين بذلك). 
۸- احصل على أكبر قدر من التعليم ( التعليم عامل ليس له تأثير). 
9- غير اللجماعة العرقية الى تنتمى لها أو انتقل إلى بلد يتمتع .مناخ أفضل صحوا ( ليس 
هذا العامل تأثير يذكر) 
لقد لاحظت بلا شك أن هذه العرامل تتباين على مدى عريض يتراوح من 
العوامل المستحيلة إلى العوامل غير القنعة إلى العوامل القابلة للتغيير . وحينّ إذا كنت 
قادرا على أن تغير الظروف الخارجية السابق ذكرها فان ذلك لا يفيدك كثيرا لأنها 
كلها مجتمعة قد لا يحسب تأثيرها بأكثر من 70۱5-96۸ من التباين الكلى ف السعادة. 
والأحبار الطيبة جدا هو أن هناك عددا من الظروف الداخلية الى يمكن أن تفيدك فى 
هذا احال . ولذا فإنن سأتمه إلى هذه المجموعة من العوامل والى تكون فى معظمها 
تمت سيطرتك وق نطاق تحكمك الإرادى . وإذا أردت أن تغيرها ( مع التنبيه إلى أن 
أى من هذه العوامل لن يتغير بدون مهود حقيقى) فان مستواك ف السعادة يحتمل أن 
يزيد بشكل دائم ومستقر . 
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الرضا عن الاضی 


نذکر القاری آننا نستکمل معادلة السعادة الى ذکرناها ‏ ص ۰۹ ونبدآه بطرح 
السوال التای عليك : 


هل تستطيع أن تعيش عند أقصى درحات حدود استعدادك للسعادة؟ ما هی 
المستغيرات أو العرامل الإرادية (ع) أى العوامل الى تستطيع أن تغیرها ببذل الجهد 
والمثابرة والى تسبب لك تغيرات مؤثرة تؤدى للشعور بالسعادة الدائمة أكثر من محرد 
السعادة اللحظية من اللذة والسرور؟ 
إن الانفعال الإييمابى يمكن أن يكون حول الماضى أو الحاضر أو المستقبل . إن 
الانفعسالات الإيجابية حول الستقیل تتضمن التفاژل «موندمنم0 والأمل ممه 
والإعان نو۴ والثقة ونإ , أما الانفعالات الإيجابية حول الحاضر فتتضمن البهجة 
برو والنشوة دامع والسكينة جرای والحيوية »26 والحماس الزائد أو الفوران 
Ebullience‏ واللذة Pleasure‏ والانفعال الأكثر أعمية وهو التدفق ۳۴۱0 » وهی 
الانفعالات الى يعنسيها معظم الناس عندما یتحدئون عادة عن السعادة وان كانت 
السعادة فى حقيقتها أوسع من ذلك. وأما الانفعالات الإيجابية حول الماضى فتشمل 
الرضا Satisfaction‏ والقناعة Contentment‏ والإنجاز Fulfillment‏ والفجر Pride‏ 
والإخلاص والصفاء تولمعيع5 . 
ومن الأمور الحاسمة والحامة أن نفهم كيف تختلف هذه العان أو الاماط من 
الانفعال وتتباين» وكيف أنها ليست بالضرورة مرتبطة ببعضها ارتباطا وثيقا. وعلى 
الرغم من أنه من المرغوب فيه أن يكون الإنسان معيداً فى المنظورات الثلائة فان ذلك 
لا يمحدث دائما. فقد يكون من الحتمل أن تكون فخوراً وراضياً عن الماضى مثلا 
AY‏ 


و و ید سس مه هس ج یراع دراه و کے 
ولکنك تشعر عرارة فیما بخص الحاضر ومتشائماً بالنسبة للمستقبل. وبالمثل فیمکن أن 
تكون متمتعاً بكثير من المباهج ومصادر السرور فى الحاضر ولكنك تشعر بالمرارة نحو 
الماضى ولديك شعور باليأس من المستقبل. وبالمزيد من العلومات والفهم عن كل 
منظور من هذه النظورات الثلاث المختلفة للسعادة فإنك تستطيع أن تمرك انفعالاتك 
ف الاتحاه الإيجابى بتغيير أحاسيسك وشعورك نحو ماضيك؛ وتصورك لما سيكون عليه 
مستقبلك» وكيف يكون شعورك وخبرتك ق الحاضر الذى تعيشه. 

ولسوف بدا بالماضى. خذ الاختبار الآتى سواء من هذا الكتاب أو من الوقع 
الخاص بالسعادة على الشبكة العالية. سسس (الانترنت)(" وسوف يوفر لك الموقع 
معلومات حول موضعك بالنسبة للناس الآخرين من هم من نفس نوعك (ذكر | أنثى) 
وعمرك وطبيعة عملك. 

مقياس الرضا عن الحياة 

فيما يلى حمس عبارات يمكنك أن توافق عليها أو لا توافق. عبر عن رأيك فى 
مدى الموافقة أو المعارضة على ميزان يتراوح بين (۱) درجة واحدة و(۷) سبع 
درحات. بوضع الرقم الذى يشير إلى رأيك يجانب العبارة. على أن الأرقام تشير إلى 
الموافقة أو المعارضة کالاتی: 
۷ - موافق بشدة. 
١‏ > موافق بصفة عامة. 
ه - موافق قلیلا. 
؛ = لا أوافق ولا أعارض. 
۳ = معارض قليلا. 
۲ = معارض بصفة عامة. 
١‏ = معارض بشدة. 


Authentic happiness. Org.‏ مرن 
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الفصل الخامس 

والعبارات هی : 
.. .. .. .. فى معظم الحالات تکاد حیاتی تقارب الوضع الثال. 
.. .. .. .. إن أحوال حیاتی متازة. 
كل وف انیت براض اما عن ا 
.۰ حصلت على كل ما أريد من اشياء هامة فى حياتى إلى حد كبير . 
ET‏ .. إذا ما قدر لى أن أعيش حياتى مرة آحری فانن لن أغير شيئاً. 
6 .. الجمواع. 

ويمكنك أن تستخرج ماذا تعن الدرحة الى حصلت عليها حسب العان التدرجة 
الاتية: 
۰ - ۳۰ راض إلى أقصى حد وأکثر بكثير من التوسط. 
e‏ - ۲۹ راض جداء وفوق التوسط. 
٠‏ - ۲۸ راض إلى حد ماء متوسط. 
۱٩ - ۵‏ غير راض بدرجة طفيفة» وأقل قليلاً من الترسط. 
۰ - ۱6 غير راض» وأقل من التوسط بشکل واضح. 
٩-۰‏ غير راض إطلاقا » وأقل بکثیر من التوسط. 

وقد أحاب على هذا الاختبار عشرات الآلاف من الأفراد الذين ینتمون إلى بلاد 
وثقافات مختلفة. وهذه هی بعض المعايير والنسب الدالة: 
- من بين الراشدين الأمريكيين كان متوسط الرجال ۲۸ وكان متوسط النساء 1 ۲. 
- كانت تقديرات طلبة الخامعة فى أمريكا الشمالية تتراوح بين ۲۳ - .٠١‏ 
- كانت تقديرات طلبة جامعات أوربا الشرقية والصين تتراوح بين ۰۱۹-۱ 
- كانست تقديرات نزلاء السجن من الرجال وكذلك الرضی نزلاء المستشفيات تدور 
حول الرقم ۱۲. 
- كانت تقديرات مرضى العيادات الخارجية بالمستشفيات تتراوح بين ۰۱۸-۱4 
- كانت تقديرات النساء المساء معاملتهن وكذلك كبار السن من الربیات (للدهشة) 
تدور حول الرقم (۲۱). 
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السعادة الحقيقية 

وتتراوح الانفعالات حول الماضى من القناعة والصفاء والفخر والرضا الى مشاعر 
المرارة والغضب الحاقد والذى لا يعبر عنها عادة. وهذه الانفعالات تتحدد بالكامل فى 
ضوء أفكارك عن الماضى. إن العلاقة بين التفكير والانفعال واحدة من أقدم القضايا 
وأكثرها إثارة للجدل فى علم النفس. إن وجهة النظر الفرويدية الكلاسيكية وال 
دمغت علم النفس ف السبعين عاما الأولى فى القرن العشرين ترى أن محتوى الأفكار 
يتحدد بالانفعال. 

" أحوك الصفیر ببراءة يتقدم إليك بتهنئة لحصولك على ترقية فتشعر 

,عوحات من الغضب وتكون أفكارك كأفا عارضة هشه. 

هشة على سطح بحر هائج من الانفعالات تيدأ عشاعر الغيرة لأنك بدلاً 

من أن تكسون موضعاً لعاطفة والديك فإنك أزحت هذا الأخ ‏ ثم نحر 

ذكريات الإهمال والتقليل من القيمة الى تعرضت فا أيضاء ثم تنتهى أخيراً 

بتفسیر من أنك كنت هدفاً لنيانة طفل لا قيمة له ينال أكثر جما يستحق " 3 

وهناك عدد كبير من الشواهد والأدلة على وجهة النظر التحليلية هذه. فعندما 
تصاب سيدة بالاكتئاب فإنه يكون من السهل عليها أن تعكس مشاعرها بالحزن من أن 
تسستعيد ذكرياتها السعيدة. وبالمثل يكون من الصعب جداً أن تنتظر أو تتوقع الأمطار 
الباردة تسقط ف يوم حاف حار صاف لا سحاب فيه فى إحدى أمسيات الصيف. 
والحقن الى تن ترفع مستوى الأدرينالين (عرض جانى شائع يحدث نتيجة تعاطى عقاقیر 
تحستوی على الكورتيزون) تولد القلق والخوف ما يدعم التغيرات غير الدقيقة لشعورنا 
نحو موضوعات الخطر والفقدان. إن التقيؤ والغثيان يخلقان كراهية لآخر طعام أكلته 
حب لو كنت تعرف أنه ليس الطعام ولكن أنفلونزا المعدة هى الى سببت المرض. 

ومنذ ثلاثين عاماً مضت قهرت الثورة المعرفية فى علم النفس كلاً من سيكولوجية 
فرويد وسيكولوجية السلوكية على الأقل فى احال الأكاديمى. وقد أوضح علماء النفس 
ذوى التوجه العرق أن التفكير يمكن أن يكون موضوعا للعلم بمعين أنه يمكن أن يقاسء 
وأهم من ذلك أنه يعن بحرد انعكاس للانفعال أو السلوك. 
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الفصل الخامس 
وقد زعم رون بك 8001 مهیمش) وهو أحد العلماء العرفیون البارزین أن 
العاطفة هى ال تتولد من العرفة ولا تسیر الأمور ق الابحاه العکسی (ععی أن العاطفة 
لا تولد التفكير) . إن فكرة الخطر تسبب القلق وفكرة الفقدان تسبب الحرن وفكرة 
التجاوز تسسبب الغضب. وعندما تحد نفسك ف أى واحدة من هذه الانفعالات أو 
الأممزحة » فكل ما تعمله هو أن تتأمل جيداً وسوف تحد قطار الأفكار الذى قادك إلى 
هذه الحالة. وقد وجد الباحثون شواهد وأدلة كثيرة تدعم ذلك . إن أفكار الأفراد 
الاكتئابيين تكون محكومة بالتفسيرات السلبية للماضى والمستقبل ولقدراقم وتعلم 
مناقشة أو دحض هذه التفسيرات التشاؤمية من شأنه أن يخفف الاكتعاب إلى نفس 
المستوى الذى تحدثه العقاقير المضادة للاكتعاب (مع احتمال أقل فى الانتكاس والعودة 
مرة آحسری للأعراض). والأفراد الذين يعانون من اضطرابات تؤدى ممم إلى تفسير 
الأحاسيس ابلسمية مثل سرعة دقات القلب أو ضيق التنفس كنذير بأزمة قلبية أو 
سسكتة دماغية فى الوقت الذى يمكن أن يعالج فيه الاضطراب بافهامهم أن هذه المظاهر 
ليست إلا أعراضا للقلق وليست اضطرابا فى القلب. 
وأمامنا الآن وحهى نظر لا يمكن التوفيق بينهما. وجهة النظر الفرويدية الى تزعم 
أن الانفعال دائماً ما يؤدى إلى الفكر بيدما وجهة النظر المعرفية الى تزعم أن الفكر 
دائما هو الذى يؤدى إلى الانفعال. والظاهر أن كلا منهما يمكن أن يؤدى إلى الأحر فى 
الحظة معينة. ومن هنا كان السوال المطروح أمام علم النفس فى القرن الحادى والعشرين 
هو: تست أى ظروف أو شروط يؤدى الانفعال إلى التفكير وتحت أى ظروف أو 
شروط يؤدى التفكير إلى الانفعال؟ 
وأنا هنا لا أحاول أن أقدم حلاً شاملاً لهذه المشكلة ولكين سأقدم حلا محدودًا 
لبعض جوانب حياتنا العاطفية ( الانفعالية ) لحظية أى وليدة اللحظة » فاللذة الحسية 
والنشوة على سبيل المثال انفعالات هنا والآن وتحتاج إلى التفكير والتفسير حى تتبلور . 
فالحمسام المساخن بعد يوم مترب يشعرك بأنك ف حالة جيدة وأنت لا تحتاج إلى أن 
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السعادة الحقيقية 

تقول لنفسك إن التراب قد أزيل حي تشعر بخبرة اللذة وق القابل فكل الانفعالات 

حول الاضی تشتق بالکامل من التفكير والتفسیر. 

#لقدوقع الخلاف بين لیدیا" وزوجها "مارك" وعندما تسمم "لیدیا" اسم "مارك" 
فإفها تستذکر أول ما تتذ کر أنه حاما وأنها لازالت غاضبة بشدة. ويحدث هذا بعد 
الطلاق بعشرين سنة. 

« - عندما يفكر عبد الله - فلسطيئ لاجئ ق الأردن - فى مسقط رأسه فإنه يتخيل 
مزرعة الزيتون الى كان عتلکها وال احتلها الآن اليهود فهو يشعر عرارة شديدة 
وبكراهية مقيتة. 

© - عندما تسترجع "أدلى" ۸۵0۱6 حیاقا الطويلة فافا تشعر بالصفاء والفخر وأا فى 
حال سلام وطمأنينة فهى تشعر أفها قد تغلبت على كل ألوان الشقاء والشدة الى 
تكتنف حياة سيدة فقيرة زنحية فى ولاية الباما عانت الكثير من الويلات. 


فى كل هذه الصور روق كل مناسبة أحرى من تلك الى تثار فيها الانفعالات 
حول الاضی) فان التفسير والذاكرة والفكر تتدحل وتحكم الانفعال وما يترتب عليه. 
إن النظرة البريئة والصدق الواضح هو المفتاح لكى نفهم ولكى نشعر إزاء الاضی. ومن 
المهسم حدا أن هذا المفتاح هو وسيلة المرب من المعتقدات اللحامدة الى تجعل البشر 
سجناء ماضيهم. 


سكنى الماضى أو العيش فيه 

هل تعتقد أن ماضيك يحدد مستقبلك؟ إن هذا ليس سؤالاً ساذجاً أو أنه سؤال 
مشتق من نظرية فلسفية » وإنها هو سوال عملى . فبقدر ما تعتقد أن الاضی یتحکم ى 
المستقبل فإنك تميل إلى أن تسمح لنفسك بأن تكون أشبه بالسفينة الى لا تستطيع أن 
تغير مسارها. ومثل هذه المعتقدات هى المسئولة عن تزايد حجم القصور والنقص عند 
بتعض الناس. ورعا كان من المفارقات الساخرة أن وراء هذه العتقدات أيديولوحية 
وضع أسسها ثلاثة من العباقرة العظام ومن مفكرى وفلاسفة القرنين التاسع عشر 
والعشرون وهم دارون مزسه1 وما رکس صه6[ وفرويد 4بهع۳ . 
۹۲ 


الفصل الخامس 
ما اسهام دارون فلأنه ذهب إلى آننا (نحن البشر) حصيلة منتجات سلسلة طويلة 
جداً من الانتصارات ف الاضی. فأحدادنا قد أصبحوا أحدادنا لأنهم کسبوا نوعین من 
العارك ‏ معركة للبقاء لمبزنسن5 وأخرى للتراوج .Mating‏ وهکذا أصبحتا تجمعاً من 
الخصائص التكيفية والى هدفت ف النهاية إلى أن نبقى أحبای وأن نتوالد وأن نحقق 
بماحاً وراء آخسر. وهذا الشكل ف النهاية رعا لا ينسب إلى داروين ولكن الكلمة 
السحرية أو كلمة السر ف العتقد أننا سوف يكون أداؤنا فى الستقبل حسب فى نفس 
حودة ماضى الأسلاف. ورعا كان داروين برئ ولم يشارك عن عمد فى بناء وجهة 
النظر هذه الي من شأنها أن تسجن الإنسان فى ماضيه . 
ولكن ماركس وفرويد كانا حاربين واعيين فى سبيل هذا التوحه الماضوى. 
فمصا الطبقة عند ما ركس آنتجت "الحتمية التاریخیة" روزلزطمانهطز لمعلوموزاع) الى 
تودی بشكل فائى لافیار الرأسمالية وإلى ظهور الشيوعية وسيادتها. إن حتمية الستقبل 
تحددها قوی اقتصادية عظمی تمثل السدة واللحمة ۱۷۵0۶ همه Wap‏ الى تشکل نسیج 
الاضی » وحن الأفراد "العظماء" لا یستطیعون أن یفرضوا مسيرة هذه القوى بل إنهم 
لیسوا أكثر من انعکاس هذه المسيرة. 
وبالنسبة لفروید وللحشد الكبير من آنباعه فان کل حدث میکولوجی فى حياتنا 
(حی ما يبدو منها تافهاً مثل الکلمات أو الأحلام ) تتحدد بصرامة من جانب قوی 
تنتمی إلى الاضی. فالطفولة ليست جرد عامل مشکل أو ملون لشخصية الراشد ولکنها 
محدد صارم شا. إننا "نتثبت" (626) على مرحلة الطفولة والى لا تحل فیها الصراعات 
ثم نقضى بقية حياتنا نحاول عبثاً آن نمل هذه الصراعات ذات الطابع الجنسى والطابع 
العدوان. إن معظم وقت العلاج فى غرف الإرشاد عند الأطباء النفسيين والعابلین 
النفسيين قبل الثورة الى حدئت فى بحال العقاقير وقبل ظهور العلاج السلوكى والعلاج 
امرف كان يهتم إلى أحر دقيقة بجمع البيانات والمعلومات عن طفولة الریض. ورعا 
يكون قد بقى من ذلك أمر أساسى يتمثل فى العلاج المعتمد على الكلام معط )اه 
إلى يومنا هذا. كما إن حركة مساعدة الذات ماع 516 الى انتشرت ف التسعینات من 
القرن العشرين جاءت أيضاً من هذه القضايا الحتمية. إن حركة "الطفل بداخلنا" 
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السعادة الحقيقية 
(4انطه ۲عصم) تقول لنا إن الصدمات ف الطفولة - ولیس قراراتنا الخاطئة - هی الى 
تسیب النقص الذی نعانيه عندما نصل إلى سن الرشد وأننا تستطیع أن لشفي أو ننقذ 
أنفسنا بأننا ضحایا الطفولة (ممناهعنصتهزی) عجرد أن نعرف أو نعى هذه الصدمات 
المبكرة ونسیطر عليها. 

إنئ أعتقد أن أحداث الطفولة بولغ فى آهیتها. وق الحقيقة أنئ أظن أننا قد قدرنا 
التاريخ الماضى اكثر ما يستحق . وقد ظهر أنه من الصعب أن نتحقق من كل تأثير 
صغير لأحداث الطفولة على حياة الرشد. وليس هناك دليل لأية تأثيرات كبيرة أو 
ملموسة ما یتحدث الفرويديون عنه كعوامل محددة. وعزيد من الحماس والنشوة لفكرة 
أن للطفولة تأثير كبير على نمو الراشد وتطوره بدأ العديد من الباحثين منذ مسين عاماً 
مضت ف البحث عن أدلة تؤكد هذه الفكرة . لقد توقعوا أن يجدوا دلائل قاطعة على 
تأثير أحداث الطفولة السيئة ( مثل موت أحد الوالدين أو كليهما أو الطلاق بينهما أو 
امرض الحسمى أو العقاب البدن أو الإهمال أو الاغراءات الجنسية ) على الشخصية فى 
مرحلة الرشد بالنسبة لمن تعرض لثل هذه الأحداث . وقد أحریت دراسات مسحية 
كبيرة تناولت الصحة النفسية للراشدين وعلاقتها بأحداث الطفولة كما تحرى الآن 
بحوث عديدة تتناول نفس الموضوع تتكلف میزانیات ضخمة . 

وقد ظهرت بعض النتائج الى دعمت هذه العلاقة ولكنها ليست كثيرة . فمثلاً 
إذا ماتست والدتك قبل أن تصل إلى سن الحادية عشر فانك ستكون مكتنباً إلى حد ما 
ف الرشد ولكن ليس مکتباً بدرجة كبيرة . وهذا يحدث ف حالة الإناث أساساً » 
كما أن ذلك قد ظهر فى نصف البحوث فقط . وإذا كنت أنت الابن الأكبر أو الأول 
فإنك ستكون أذكى من بقية احوتك ولكن بنقطة واحدة فقط. وإذا ما حدث طلاق 
بين الوالدين ( مع استبعاد الدراسات الى لم تتخذ بحموعات مقارنة من الأسر الى لم 
يمحدث فيها طلاق) فان الطفل سیعان من بعض التأثيرات السابية فيما بعد فى طفولته 
المتأحرة ومراهقته. ولكسن هذه التأثيرات السلبية سوف تتضاءل مع اللمو حى أنه 
يصعب بعد ذلك الشعور با أو اكتشافها من قبل الآخرين. 
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الفصل قامس 
إن الصدمات الکبری ق الطفولة قد يكون فا بعض التأثير على شخصية الراشد 
ولکنها تأثیرات ليست كبيرة حي أنها قد لا تلاحظ أو تکتشف . إن أحداث الطفولة 
السيئة - باحتصار- ليست مسئولة عن مثالب الرشد. فليس هناك تبرير مقنع - كما 
ظهر ف هذه الدراسات - حى نرجع ما قد يصادف الراشد من المعاناة من الاكتئاب 
أو من القلق أو من الزواج الفاشل أو تعاطى العقاقیر أو المشكلات الجنسية أو البطالة أو 
العدوان نحو الأبناء أو الانغماس ف الكحول أو نوبات الغضب الشديدة إلى ما حدث 
للفرد وهو بعد طفل. 
ومعظم هذه الدراسات مع التقوم الدقيق لها تظهر بها عيوب منهجية بشكل أو 
بآحر . ومع حماس الباحثين لتأثير الطفولة فإنهم أهملوا ضبط عامل الجينات . ورعا قد 
خدعنا بهذا التحيز فلم يحرص الباحثون قبل عام ۱۹۹۰ على أن يخضعوا آباء احرمین 
لفحص الحينات الى تكشف الاستعداد للجرعة ويهيئ لها عند الأبناء وأن كلا من 
الآثام والجرائم الى يرتكبها الأبناء والمعاملة السيئة الى يعامل ها الآباء أبنائهم ترجعان 
إلى عوامل وراثية وطبيعية أكثر منها عوامل بيئية واجتماعية . وهناك الآن دراسات 
تعمل على ضبط ابلینات » يتناول بعضها الشخصية الراشدة للتوائم المتمائلة الذين ربوا 
منفصلين » وبعضها تناول شخخصيات راشدين لا قرابة بينهم ولكنهم ربوا معا وقارنوا 
بين سل وکهم وسلوك آبائهم الطبیعیین أو البیولوجیین . وقد وحدت کل هذه 
الدراسات تأثيرات كبيرة للجينات على شخصية الراشد وتأثيرًا طفيمًا حدا لأحداث 
الطفولة بحيث يمكن بحاهله فالتوائم المتمائلة وماتيح لم‌نهمعلز الذين ربيا منفصلين كانا 
متشب‌ابین فى سن الرشد أكثر من التوائم الاخوية وماس لمعمو الذین ربيا معا فيما 
یستعلق بسمات التسلط صونمواعف اعم طاںه التدين بروزوونوناء: الرضا عن العمل 
satisfaction‏ حامز احافظة جموتهمعدومم الغضب عومج الاكتئاب وواووعووعل الذكاء 
intelligence‏ تعاطى الكحول صوزاطمعزم وحسن الحال پمتهط لاه« والمرض النفسى 
neuroticism‏ . وبالستوازى فقد كان الأطفال المتبنون أكثر شبهاً ومائلاً كراشدين مع 
آبسائهم الطبيعيين أو البيولوجيين أكثر من درجة قرم من آبائهم امتبنين هم. ول يكن 
لأحداث الطفولة تأثيرا وإسهامًا فى شخصياهم. 
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السعادة الحقيقية 

وهذا يعن أن ما کتبه فرويد وأتباعه عن أن أحداث الطفولة تحدد مسار حياة 
الراشدين كلام غير صحیح. ون أؤكد على ذلك لأنئ أعتقد أن كثيراً من قرائى 
يشعرون بكثير من النكد أو النقمة على ماضيهم »وهم كذلك سلبيون جد إزاء 
مستقبلهم لأأفم يظنون أن الأحداث السيئة ق تاريخهم الشخصى قد سجنتهم فيها 
وقيدقم إليها. ويشكل هذا الاتجاه البنية التحتية الفلسفية ر كة دراسة نزعة الضحية 
زیرمان‌ددرنیزب الى احتاحت أمريكا منذ البداية العظيمة لحركة الحقوق المدنية الى قدد 
الفردية واحساس الفرد بالمسئولية وال تستخدم كشعار للأمة. فعلينا ان نعرف أن هذه 
الحفائق المدهشة - وهی أن احداث الماضى المبكرة ق الحقيقة ها تأثير طفيف أو ليس 
شا تأثير على حياة الراشدين - قد تحققت » و إذا كنت أنت من بين الذين يرون أن 
الماضى يمكن ان يقودك إلى مستقبل غير سعيد فإن لديك فرصة معقولة لكى تنبذ هذا 
الرأى. 

ونظرية أحرى يعتقد فى صحتها على نطاق واسع › وقد أصبحت الآن فكرة 
حامدة (ومرومل) من شأنها أن تسجن الناس فى ماضيهم النكد وهی هيدروليكية 
الانفعالات ووونوصع ٤ه‏ ناعرط » وهذه الفكرة قدمها فرويد ووجدت لنفسها 
مكانا ضمن منظومته الفكرية بدون نقاش أو تمحيص كاف لاء وتسللت الفكرة إلى 
ابحال سواء ف الثقافة السائدة بين الناس أو فى لمجال الا کادعی ونعیی 6ه sعاuهءإر"‏ 
00s‏ صه أن الانفعالات الانسانية ذات طاقة هادرة كطاقة المياه ق قوتّها وما يتولد 
منها من طاقة » وبالتالى فإها تعبر عن نفسها بأى صورة وق كل وقت » والمفهوم 
يشو إلى القوى النفسية الفاعلة أو " الديناميات النفسية " (وعت جمترك مطعتردم) وهو 
المصطلح الذى يستخدم لوصف نظريات فرويد وأتباعه » حيث ينظر إلى الانفعالات 
على آفا قوى داحل نظام مغلق بغشاء لا يمكن احتراقه مثل البالونة . وإذا لم تسمح 
لنفسك بأن تعبر عن انفعالاتك فيا ستحد طريقة لتعبر ها عن نفسها وعادة ما تكون 
على شكل أعراض غير مرغوية. 

وق محال الاکتتاب فان قدراً كبيراً من التشكك ف هذه النظرية یرجم إلى منهج 
ارون بك Aron Beck‏ ف العلاج المعرق الآن وهو العلا ج العتمد على الكلام واسع 
الانتشضار والفعال للاکتتاب ‏ وقد أظهر فاعليحه ف إزالته للأوهام حول قضية 
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الفصل اخامی 
هيدروليكية الانفعالات . لقد كنت اضرا مولد هذا الأسلوب من العلاج عند "بك" 
من ۱۹۷۰ إلى ۱۹۷۲ . لقد مارست الطب النفسى مع " بك " عندما كان يتلمس 
طريقة فى بناء العلاج المعرق. إن الخبرة الأساسية أو الجاسمة عند "بك" كما حكى هو 
عنها بدأت فى أواحر الخمسينات من القرن العشرين. لقد أكمل حيتكذ تدريبه فى 
التحليل النفسى على طريقة فرويد » وكان عليه أن يتعامل مع العلاج الجماعى 
للاکتتابیین . وتذهب السيكوديناميات رف التحليل النفسى) إلى أنك تستطيع أن تشفى 
المرضى من الاكتعاب يجلعهم ينفتحون على ماضيهم » وأن ينفس المريض عن نفسه 
ویفر غ الشحنات الانفعالية المرتبطة بكل الحروح والوان الفقدانات والخسائر الى قد 
عان منها ف الماضى. 
وقد وجد "بك" أنه ليست هناك مشكلة ف أن يحاول المرضى بالاکتتاب اصلاح 
أحطائيم ف الماضى وأن يعيشوا ق هذه الأخطاء قدر ما يشاءون » ولكن المشكلة الى 
أشار إليها "بك" هى أفم لا يتخلصون من هذا الاضی وأفم لا جددون حیاقم وأن 
المعالح يمد صعوبة فى مساعدقم وإرجاعهم إلى الحاضر. وأحيانا ما تقودهم هذه الحال 
إلى محاولة الانتحار وإفاء حیاقم وكثيرا ما تنجح هذه انحاولات. ويعتمد العلاج المعرق 
على تنمسية أساليب وفنيّات من شأفا أن تحرر المرضى من ماضيهم التعيس وتجعلهم 
مهيكين لتنفيذ تفكيرهم عن الحاضر وعن المستقبل. ويكون تأثير العلاج المعرق اتب 
وممائلا للتأثير الذى تحدثه العقاقير المضادة للاکتتاب » بل أنه يكون أفضل من العلاج 
العقاقيرى ف أنه يحول دون حدوث تكرارات للنوبات أو لللکسات. ولذا فان اعتبر 
"ارون بك" من "انحررین" العظام. 
والغضب بحال آخر من ابحالات الى فحص فيها مفهوم هيدروليكية الاتفعالات . 
ففى أمريكا على عكس الثقافات الشرقية الحافظة» بجتمع بحدد. ونحن نعتبر أنه من 
الأمانسة والعدالة وحن من الناحية الصحية أن نعبر عن غضبنا. ولذا فنحن نصيح ونحن 
نحتج أو نقاضى من ثثير غضبنا. وجزء من السبب الذى يجعلنا نسمح لأتفسنا فى 
معاملاتنا الاحتماعية أن نمارس هذا الترف هو قناعتنا بالنظرية الدينامية ق الغضب. فاذا 
لم نعسبر عن نوبات غضبنا وهياجنا فانه سیتم التعبير عنها ق مکان ما أو موقف آخر 
حى ولر كان ذلك بشکل مدمر مثل الاصابة عرض القلب. ولکن هذه النظرية سرعان 
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ما تبدو زائفة» وق الحقيقة أن العكس هو الصحيح. فاللجوء إلى التعدى أو التحاوز 
والتعسبير عن الغضب هو الذى يولد أمراض القلب بدرجة أكبر كما يولد المزيد من 
الغضب. 

إن التعبير الصريح عن الكراهية أو العداء ونانموم هو الحان الحقيقى وراء إصابة 
أص حاب الشخصية من النمط ( أ ) ۸ ععر۳ بالنوبات القلبية» حيث أنه القاسم 
المشترك الأعظم بين أفراد هذا النمط. فالحاح الوقت نموت ١ص٣‏ والتنافسية وقمع 
الغضب لا يبدو أا تلعب دورا فى نشأة وتكرار نوبات القلب عند أصحاب هذا النمط 
من الشخصية. ففى إحدى الدراسات الى تمت على ۲۰۰ طالباً فى كلية الطب أجابوا 
على (حدی إختبارات الشخصية الى تقيس العدائية الصريحة. وبعد خمسة وعشرين 
عاماً عندما کانوا أطباء تعرضت الفئة الأكثر غضباً منهم للاصابة بنوبات القلب مس 
مسال الفكة الأقل غضبا. وی دراسة أخرى كان الفحوصون الأكثر عرضة لتوبات 
القلب هم الأفراد أصحاب الأصوات العالية النفجرة والأكثر قيجاً عندما بضطرون ال 
الانتظار وعندما یعبرون عن غضبهم بشکل مباشر وظاهر. وق الدراسات التجريبية 
ظهر أن الرجال الذین یکبحون غضبهم ينخفض ضفط الدم لدیهم ثم يرتفع إذا ما 
قرروا أن یعبروا عن مشاعرهم» وكذلك عن النساء فإن التعبیر عن الغضب برفع ضغط 
الدم المنحفض لديهن. وق المقابل فان روح الصداقة والود فى الاستجابة من شأفا أن 
تخفض ضعط الدم الرتفع. 

وأريد أن اقترح طريقة أحرى أو اسلوبا آحر ق النظر ال الانفعال الذی یکون 
أكثر تناسباً مع الواقم الشاهد. فالانفعالات ف رأيي حصورة داخل غشاء ولکن هذا 
الغشاء قابل للاختراق أو النفاذ ألا وهو التكيّف 2800:0008 كما سنری فى الفصل 
الأخصير. يسبين لسنا الواقع والمشاهدات وبوضوح أنه عندما تقع الأحداث الإيجابية 
والأحداث السلبية فان هناك تفجرات مؤقتة من المزاج تحدث ف الاتحاه الناسب . 
ولكن عادة ١‏ يعود للراج بعد فترة قصيرة ويستقر عند حدود الاستعداد عم :ع8 
عند الفسرد. وهذا يخبرنا بأن الانفعالات - إذا ما تركت لنفسها - فافا ستختفى . 
وستنضح طاقة الانفعال من الفشای ومن خلال ما عکن تسميته ب "الأسموزية 
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الانفعالية " (وزومصده ‏ نمده‌تاه‌صع) يتحول الشخص إلى حالته الأساسية وإلى الخط 
القساعدى وحدود الاستعداد لديه. إن التعبير عن الانفعال والثبات على ذلك من شأنه 
أن يضاعف هذا الانفعال وأن يسجنك فق دائرة حبيثة لا فائدة منها مع أخطاء الاضی. 
إن عدم التقدير الكاق للأحداث الطيبة فى ماضيك من ناحية وزيادة التأكيد على 
الأحداث السيئة من ناحية أخرى هما السبيلان الرئيسيان اللذين يعملان على إضعاف 
الصفاء رامعم والقناعة عمعصنمععممء والرضا ممعم6ونج: . وهناك طريقتان لمعل 
هذه المشاعر الرتبطة بالماضى تتحول إلى منطقة القناعة والرضا ‏ فالامتنان عإ د۹ع 
يعلى من قيمة وأهية الأحداث الطيبة الى حدئت » ويعمل على إعادة كتابة الماضى 
مسلا بدروس الصفح والتسامح 155585 عوعمعنوده) عن القوى الى تقف وراء 
الأحداث السيئة الى تنغص عليك حياتك» بل ويمكنك من تحويل الذكريات السيئة إلى 
ذكريات طيبة بالفعل. 
الامتنان 
سبد بأحسن الاختبارات الموثقة عن الامتنان ءل دنةج والذى طوره ميشيل 
ما کح‌الوف Michael McCullough‏ وروبرت أمونس Robert Emmons‏ رها أيضاً 
ممن قادوا البحث فى أمريكا حول الامتنان والصفح ووعمع۷زعءه] . احعل الدرجة الى 
تحصل عليها حاضرة فى ذهنك لأننا سنشير إليها كلما تقدمنا فى كتابة بقية الفصل. 
قياس الامتنان 
استخدم المقياس الاتی كدليل. اكتب الرقم الذى يدل على حالتك بانب العبارة 
حسب القیاس التدرج الاتی : 
١‏ = لا تنطبق مطلقا. 
۲ = لا تنطبق بصفة عامة. 
۳ لا تکاد تنطبق. 
٤‏ = لا آعرف. 
ه ‏ تنطبق بدرجة قليلة. 


۹۹ 


السعادة الحقيقية 


5 < تنطبق بصفة عامة. 


۱- .. .. .. .. لقد صادفت ق حياتى الكثير الذى ينبغى أن أكون شاكراً من احله. 

؟- ...... .. إذا ما كتبت كل شئ حدث لی وأشعر نحوه بالامتنان فانین سأكتب 
قائمة مطولة جدا. 

۳- .... .. .. عندما آنظر إلى العام فانن لا أجد الکثیر الذی یستحق أن أكون 
متنا بسیبه, 

4- .. .. .. .. ان متن لعدد كبير ومتنوع من الناس. 

ه- .. .. .. .. كلما تقدم بى العمر أجد نفسی أكثر قابلية للتعبیر عن الامتنان للناس 
والأحداث والواقف الى شكلت جزعاً من تاريخ حياتى. 

-١‏ .. .. .. .. يحضي زمن طويل قبل أن أشعر أنئ ف حاجة إلى التعبير عن امتنان 
لشئ أو لشخص. 

أما تعليمات تقدير المقياس فهى كالآتى: 

. ۰ 6 4201201١ اجمع الدرحات الى حصلت عليها ق العبارات‎ - ١ 

۲ - قدر درحتك على العبارتين ۰۳ ١‏ بشكل عكسى » فإذا أخترت الإجابة الأولى 
فضع لنفسك الرقم ۷ وإذا أخترت الاجابة الثانية فضع رقم 28 وإذا أخترت 
الإجابة الأخيرة فضع رقم ۰۱ 

۳ - اجمع الدرجتين اللتين حصلت عليهما فى العبارتين 705 على مجموع الدرحات 
الى حصلت عليها فى العبارات السابقة (الخطوة الثانية). 
وتمثل الدرجة النهائية بجموع الدرحات ف العبارات الست » وهی درجتك ف 

مقياس الامتنان وتتراوح الذرجة بين 5- 1۲ 
وقد جمعت بيانات حول هذا المقياس من عينة قوامها ۱۲۲ شخصا وكان ذلك 

حزءاً من دراسة نشرت فى موقع " الروحانية والصحة " (Spirituality and Healkh)‏ . 
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الفصل اخامس 
وفیما یلی بعض معالم نتائج هذا السح ما یعطی للدرجة الى حصلت علیها معن لأا 
ستحدد موقعك باللسبة للاخرین. 
-إذا كانت درحتك ۳۵ أو آقل فانك تقع ف الربع الأحير بالنسبة هذه العينة فیما 
یتعلق باستعدادك للامتنان والاعتراف بالجميل. 
- وإذا كانت درحتك تنحصر بين ۳۸-۳۹ فإنك تقع فى النصف الأسفل بالنسبة هذه 
العينة فيما يتعلق باستعدادك للامتنان والاعتراف بابشمیل. 
- وإذا ما كانت درجتك تنحصر بين 4١-59‏ فإنك تقع فى الربع الأعلى بالنسبة هذه 
العينة فيما يتعلق باستعدادك للامتنان والاعتراف بابشمیل. 
- أما إذا وصلت درحتك إلى 4۲ فإنك فى القمة باللسبة هذه العينة فيما يتعلق 
باستعدادك للامتنان والاعتراف بالجميل. 
-علماً بأن النساء قد حصلن على درجات أعلى قليلاً من الدرجات الى حصل عليها 
الرجال ما یعن أنمن أكثي استعداداً للتعبير عن مشاعر الامتنان والاعتراف بالجميل 
من الرجال. كما أن الأفراد الأكبر فى السن کانوا أعلى فى الاستعداد للتعبیر عن 
الامتنان من الأفراد الأصغر سناً. 
لقد درست العديد من مقررات علم النفس الختلفة فى جامعة بنسلفانیا لأكثر من 
ثلاثين سنة. فقد درست مقررات مقدمة ف علم النفس والتعلم والدافعية وعلم النفس 
الإكلينيكى وعلم النفس غير العادیین. إنى أحب التدريس ولكتيئى لم آحد متعة فيما 
درست أكثر ما وجدته عندما درست مقرر علم النفس الإيجابى Positive psychology‏ 
للأربع سنوات الأخيرة. وأحد أسباب ذلك - على غير ما يحدث ف تدريس المقررات 
الأحرى الى درستها - إن هذا المقرر يتضمن تكليفات ذات مغزى و تحث على تغيير 
الحياة. 
فعلى سبيل المثال فقد ارتبطت بتكليف يشمل أن أفعل شیف يتضمن الإيثار 
والاعتراف بالجميل ومن هنا فانق ابتدعت رین معتمداً على اقتراح من إحدى 
الطالبات البدعات والبعيدة عن الروح التقليديت فقد اقترحت أن نقیم " ليلة للامتنان " 
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Gratitude Night )‏ ) . وق هذه اللسیلة على كل طالب ف الفصل أن يحضر ضیف 
يكون له أهمية حاصة فى حياته » ولكن هذا الضيف لم يحظ من قبل بالشكر أو 
الاعتراف بالجميل من قبل الطالب. وعلى كل طالب أن يقدم شهادة اعتراف بالجميل 
نحو هذا الشخص كتعبير عن الشكر والامتنان وأن يتبع تقلع الشهادة مناقشة . على 
ألا يعرف الضيوف المدعوون شیتاً عن هذه الدعوة قبل الاحتماع وال أن ياعم شلهم 
ف اللقاء. 

وبعد ذلك بشهر - ف فاية احد الفصول الدراسية - وق ليلة جمعة اجتمع 
الطلاب مع سبعة من الضيوف. - ثلاث أمهات واثنين من الأصدقاء المقربين ورفيق 
سکن موم وأخت صغرى - وكانوا كلهم من أنحاء الإقليم المحتلفة. وقد قالت 
بی ر۴۹ إلى آمها : 

" كيف نقسیم قيمة الإنسان؟ هل نستطيع أن نوفيها حقها الى تستحق 

تلك الى تشبه قطعة من الذهب ف غاية النقاء تلمع على أروع نحو مکن. 

وإذا كانت قيمة الشخمص وجدارته فى ذاته ظاهرة للعيان فانی لم أكن 

فى حاجة إلى هذا الحديث. ولما كان الأمر غير ذلك فإنئ أريد أن أصف 

أكثر الأرواح نقاء وأكثر الأنفس صفاء من عرفت .. إفنا أمى .. الآن 

أعرف أنها تنظر وترفع حاجبا على الآخر بتکاسل واندهاش. إنى لا أشير 

إليك لأن لديك أذكى العقول» ولكنين أتحدث عنك الآن باعتبارك تملكين 

أنقى نفس وأطهر قلب عرفته فى حياتى ". 


عندما كان الناس الغرباء أو المجهولون تماماً يدعونك لتتحدثى عن فقداهم 
لأحد حيواناقم الأليفة فان كنت أحفل. لإنك كلما تحدئت عن مفقود 
فإنك تبكين وكأن المفقود مفقودك أنت. إنك تضفين الارتياح فى وقت 
الخسارة الكبيرة الى يشعر ما الناس. وقد كان ذلك میرن وأنا صغيرة 
ولکسنی تحققت الآن... أنه بيساطة قابك الطاهر الحنون الذى يسع كل 
شئ فى وقت الحاجة. 


الفصل الخامس 


إن لا آشعر إلا بالبهجة ف قلى وأنا اتکلم عن أكثر الاشخاص اهارا 

وإثارة للإعجاب من عرفت. إنئ أستطيع فقط أن أحلم بأن أصبح هذه 

القطعة النقية من الذهب الى أعتقد فا تقف أمامى. لقد أبحرت معنا فى 

رحلة الحسياة بأقصى درجات التواضع وم تطلی أبداً أن تكون موضع 

الشکر» بل كل ما كنت تطلبينه وتعملين على تحقيقه هو أن يشعر الناس 

الذين معك بالسعادة والمتعة والبهجة. 

وعندما قرأت " ب " هذه الكلمات الي كتبتها لأمها لم يكن هناك عين واحدة 
لم تدمع ممن حضروا اللقاء. وقالت لها أمها : " ستبقين يا ي نعناعى ذات العطر 
الجميل دائما . وقد قال أحد الطلبة بعد ذلك " لقد بكى الآباء وبكى الأبناء وبكى 
الآحرون جمیعا. وعندما بدءوا فى البكاء فإنئ لم أعرف لاذا كنت أبكى أنا الآخر. إن 
البكاء ف الفصل الذى أدرّس فيه شئ شاذ وغريب » وأنه إذا بكى أحد فإن شيئا ما 
غير عادى لابد أن يكون قد حدث ولمس الجذور العميقة لأحلاقيات التواضع 
والإنسانية عند الناس. 

لقد كتب " جيودو " (1040ا6) أغنية جميلة عن الامتنان لصداقة ميجسل 
Mie (‏ ) وغناها عصاحبة الحيتار. 

" إن كلينا رجل مام .. نی لن أغيئ أغنية عاطفية هابطة 

ولکین أريدكم أن تعرفوا أن مهتم بصديقى .. 

إذا كنت تحتاج إلى صديق فإنك تستطيع أن تعتمد على فى ذلك .. 

ادعین يا " حيودى " وسوف تلقان دائماً أمامك " .. 

وقد قالت " سارة " ( طعیعک ) ما يأتى عن " راشیل 0 Rachel‏ ) : 

فى بجتمعنا غالباً ما طلع الشباب إلى الأشخاص الذين يملكون جوانب قوة فى 
شخصياقم. انسی إذ أبحث عمن یصفرن من الحاضرين هنا هذه الليلة فإنى آمل أن 
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السعادة الحقيقية 
تعيدوا النظر ف أية افتراضسات تکون لدیکم حول ما تعتبرونه جديراً بأن ينال 
الإعجاب. وعلى أية حال فانین أتطلع أن أكون مثل أحیق الصغيرة " راشيل ". 


إن راشيل من النمط المنطلق فهى ثرثارة وكثيرة الكلام على نحو كثيراً ما 
حسدقا عليه. وعلى الرغم من سنها فإفها لم تكن تخشى مطلقاً أن تقحم 
نفسها ف أى مناقشة مع من تقابل. ولقد بدأت معها هذه الصفات منذ 
أن كانت رضيعة ما كان يثير الرعب عند أمى. إن العثرات ال كانت 
تتلقاها على الأرض مثلت ها بعض ألران التهديد » ولكنها لم تكن تخاف 
مسن الفسرباء » ومن أن تتحدث اليهم فى أى مناسبة » وتمشى معهم . 
وعندما كنت طالبة ف المدرسة الثانوية أصيحت "راشيل" صديقة مجموعة 
مزعجة ومشاغبة من البنات فى فصلى كنت أنا بالكاد أعرفهم معرفة 
سطحية. لقد أحسست بالانزعاج الشديد من ذلك وشعرت بالغيرة» 
فان هؤلاء يفترض أنمم أقران أنا. وعندما سألتها كيف حدث ذلك هزت 
كتفيها لا مبالية وقالت أنها قد بدأت الحديث معهن ف أحد الأيام حارج 
المدرسة. وقد كانت "راشیل" تلميذة فى الصف الخامس وقتذاك. 


وكان تقوم الطلاب للمقرر ف ناية الفصل الدراسى "الجمعة ۲۷ أكتوبر" وكان 
یوما من أعظم أيام حياتى. فقد معت تعليقات غير تقليدية من الملاحظين ومن 
المستحدثين. وق الحقيقة فإن "ليلة الامتنان" هذه هى الآن ذروة المقرر. وكمعلم 
تس ات و ی 
الناس ماذا نع عندما نتحدث عمن یستحق أن نترجه إليه بالشکر والعرفان باشمیل. 
وحن عندما نهم أن تفعل ذلك فاننا نت نتعثر ف الخجل والاحراج. ولذا فانن سأقدم لك 
التمرين الأول من تمرينين اثنين حول الامتنان. ویخص التمرین الأول كل القراء ولیس 
فقط الذين يحصلون على درحات منخفضة فق مقاییس الامتنان أو مقاييس الرضا. 


الفصل اخامس 
احستر شخصا هاماً یکون قد مر بحياتك وأثر فيها تأثيراً إيجابياً كبيراً ق الوقت 
الذى لم تعبر له فيه عن اعترافك بجميله أو بالامتنان له. ( لا تلوث اختيارك بأحد 
تكون قد أنشأت معه علاقة عاطفية ق الفترة الأخيرة أو بشخص يحتمل أن تحصل منه 
على مكاسب مستقبلية ). اكتب شهادة اعتراف بالجميل (جزم0منوم: مفصلة بدرجة 
كافسية بحيث تشمل صفحة كاملة على الأقل. خذ الوقت الكاق لكتابة هذه الشهادة. 
لقد وجد تلاميذى كما وجدت أنا أيضاً أننا نحتاج إلى عدة أسابيع لكى نعد هذه 
الورقة مستغلين كل وقت يتاح لنا فيه أن نفكر فى هذا الموضوع. ثم ادعو هذا الشحص 
إلى مرلك أو سافر إليه حيث يقيم. ومن الهم أن تقابله وجهاً لوحه ولا يكفى أن 
تكتب إليه أو أن تاتفه. ولا تخبره عن الهدف من اللقاء مقدماً . فيمكنك أن تقول له 
" ان أريد أن أراك " فهذا يكفى. ولا يهم ترتيبات اللقاء من حيث الطعام والشراب 
ولكن لمهم أن تحضر معك " شهادة الشكر " والذى تمثل هديتك له. وعندما تستقرا 
معاً بعد السلام والتحية اقرا عليه الشهادة بصوت عال وبتأن مع التعبير المناسب 
وحاول أن تتذكرا معا الأحداث الى جعلت من هذا الفرد شخصاً هاما بالنسبة لك. 
وهكذا يتضح أن تأثير " ليلة الامتنان " لا يتطلب دليلاً وحجة لاقناعى بقوته 
وفاعليسته. ولذا فان التجربة الضابطة الأولى أو المقارنة من هذا النوع جاءت إلى مكتى 
فقد کلف كل مسن "روبرت أمونس" ( Eons‏ عادخ ) و "ماكجالوف" 
)McGullough(‏ مجموعة من الناس اختیروا بطريقة عشوائية بأن يحتفظوا يذكرة يومية 
لمدة أسسبوعين يسجلون فيها ما يقابلهم من أحداث سواء أكانت أحداثا ما تستحق 
الشكر عليها أو أحداث الحياة العادية الأخرى . وإذا قارنا بين هذه المجموعة وانفعالاها 
وتوجهاتما ف الحياة مع بجموعة طلابى الذين حاضوا تحربة التعبير عن الامتنان وتدربوا 
عليه » فان يحموعة الامتنان قد توافرت لديها البهجة والسعادة والرضا عن الحياة 
بدرحة أكبر. 
وإذا كانت درحاتك ضعيفة وتقع فى النصف الأسفل سواء فى مقياس الامتنان أو 
ف مقياس الرضا عن الحياة فان التمرين الثان موجه لك . ويقوم هذا التمرين على 
أساس أن تخصص حمس دقائق کل ليلة قبل أن تنام لمدة الأسبوعين التاليين » ويمكن أن 


۱۰۵ 
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تكون قبل أن تخسل آسنانك. وأنت ف حاجة إلى نوتة صغيرة تحتوى على أربعة عشر 
صفحة. فى الليلة الأولى أحب على مقياس الرضا عن الحياة الذى عرضناه فى بداية هذا 
الفصل و كذلك مقياس السعادة العامة الذى عرضناه فى الفصل السابق » وقدر درحتك 
على كل منهما. ثم فكر ق الأربع وعشرين ساعة الق مضت وسجل فى سطور 
منفصاة خمسة أشياء فى حياتك تكون ممتنا لها أو شاكرًا عليها. والأمثلة الشائعة على 
ذلك "الاستيقاظ مبكراً هذا الصباح" "آباء رائعين" كرم الأصدقاء" فلیعطین الرب القوة 
والعزم والتصميم" "الصحة الحيدة والبنية القوية " (أو أية إيحاءات أخرى) وبعد مضى 
الأربعة عشر يوما أحب مرة أخرى على مقياس الرضا عن الحياة ومقياس السعادة 
العامة ق الليلة الأخيرة. وقارن درجاتك الى حصلت عليها بالدرحات ال حصلت 
عليها فى الليلة الأولى . وإذا كانت النتيجة مشجعة لك فادرج هذه الإجراءات كجزء 
من نظام حياتك. 


الصفح والنسيان 

كيف تنظر إلى الاضی؟ وما ذا تشعر نحوه؟ هل تشعر بالقناعة أو الفخر مقابل 
المرارة أو الخجل» إن هذا يتوقف كلية على نوعية ذكرياتك » وليس هناك مصدر آخر. 
ان الامتنان يعمل على زيادة الرضا عن الحياة وذلك بتعظيم الذكريات الطيبة عن 
الماضى ويزيد من شدقا ومن معدل تكرارهاء ومن العناوين الرئيسية الى تتحذها هذه 
الذكريات. وقد كتبت إحدى الطالبات وهی تفخر بأمها " إن والدتى تقول إن الليل 
سيبقى رفيقها إلى الأبد. إن التمرين الذى غمارسه ف المقرر علمئ كيف أفهم ماذا تعنيه 
بقوشا. ان هناك أشياء فى داخلى أريد أن أقوها والآن هو أحسن وقت للتعبير عنها... 
وق الأيام القليلة التالية كنا نحلق معاً ونتشارك فق أفكارنا وأصبحت منذ ذلك الوقت 
أستمتع بالتفكير فى اللیل". 

لقد شعرت الطالبة أا " محلقة " لأا فى الأيام التالية كانت ترفرف حوشا أفكار 
عديدة إيجابية عن الأفعال الطيبة ال كانت الأم تفعلها ها ومن أحلها. وهذه الأفكار 
كانت إيجابية جداً وكانت عناوينها العريضة توحى بالسعادة " ما أعظم هذه السيدة ". 
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والعکس صحیح بالنسية للذكريات السلبية. فالسيدة المطلقة الى تدور كل أفكارها 
حول زوجها السابق وخياناته وکذبه » هى مثال للشعور بالمرارة. فالأفكار السلبية 
الشديدة والمتكررة حول الماضى هى الادة الخام الى يتشكل منها الحاجز الذى يمنع 
الشعور بالقناعة والرضا والى بدورها تولد الشعور بالصفاء والسلام. 
وما ينطبق على الأفراد ق هذا الشأن ينطبق على الأمم واللجماعات أيضاً. فالقادة 
والزعماء الذين يداومون على تذكير شعوعم وأتباعهم بالتاريخ الطويل للانتهاكات 
والاعتداءات الى تعرضوا لها ( سواء كانت هذه الانتهاكات حقيقية أو مترهمة ) فإن 
هذه الشعوب سوف تعان وتفرز سلوكيات العدوان والكراهية والرغبة ق الانتقام. فما 
فعله "سلوبودان ميلرسوفيتش" 1056۷16 مملهطه!5 بتذكير الشسعب الصربى 
(وط:ء5) بستة قرون من الانتهاكات والأخطاء الى ارتكبت بحقهم تسببت ف معاناة 
شعرب البلقان لمدة عشر سنوات عانوا فيها من الحروب والقتل إلى محاولات الإبادة 
الكاملة لبعض الأعراق أو العناصر. كذلك فان كبير الأساقفة مکاریوس «رهطءتطط:م) 
(ومتئة321 ف قبرص استمر فی تأحيج نار الكراهية عند القبارصة ضد الأتراك بعد أن 
وصل إلى السلطةء ما جعل من حاولات التقريب والتصالح بين الیونانیین والأتراك مهمة 
شبه مستحيلة» وهی الي سببت الغزو الکارئی الذى قامت به تركيا حزيرة قبرص. 
وكذلك يفعل الديماحوجيون أو المهيجون السياسيون الأمريكيون الذين يلعبون بورقة 
العنصر أو العرق ویشیرون بذلك ذكريات العبودية (أو إحياء النعرات الى كانت تسبب 
التفرقة العنصرية ضد الزنوج) فى كل مناسبة» وهم بذلك يخلقون عقليات حاقدة راغبة 
ف الانتقام عند أتباعهم. وهؤلاء الساسة يجدون أن هذا الأسلوب ناحح میاسیاً ولكن 
ذلك يصدق على المدى القصير فقط. ولكنه خطير على المدى الطويل لأنه يشكل مخزناً 
للبارود مهيئاً للانفجار فى أى وقت ويلحق الأذى والدمار بالجميع حن بابلماعات الى 
تريد أن تقدم يد العون والمساعدة لذات الجماعات الى أشعلت هذه النيران. 


وعلو العكس مد أن " نيلسون مانديلا " ( Nelson Mandela‏ ) حاول من 
البداية أن یقطع وعلی نحو حاسم » الطریق على نزعات الانتقام. قفی قيادته لدولة 


جحسنوب أفريقيا رفض أن ینغمس شعبه ق الاضی احمل بالذ کریات الريرة » ومضی 
۱۰۷ 
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بشعبه القسم نحو (عادة التوافق والتصالح بين فناته. و کذلك فعل " یعقوب حوون " 
( ددهت Yakubu‏ ) ق نيجريا فقد رفض أن یعاقب قبائل " الأبو " ( 10 ) بعد 
تمرد قبائل " البیافرا " ( مه8 ) فى أواخر الستینات ف القرن الاضی (19605) 
وبالتال فقد منم قيام عملیات إبادة جماعية كان يمكن أن حدث. کذلك فان " جواهر 
لال نهرو " ( "Pandit" Nehru‏ اما مطمسدل) وهو تلمیذ للمهاتما " غاندی " 
Mahatma Ghandi (‏ ) الذى عمل على إيقاف نزعات العنف وموجات الكراهية 
والعدوان ضد السلمین بعد أن انقسمت البلاد فى عام ۱۹4۷ (الى افند والبا کستان). 
وبالتال عمل على تثبیت الوقف وأوقف عملیات القتل وتوفرت بذلك الحماية 

لقد تطور الخ البشری على نحو يجعلنا ونحن نکافح نيران الانفعالات السلبية ننتبه 
ونعمل على توسیع وبناء الاتفعالات الإيجابية والإبقاء علیها وإن حدث ذلك أحیاً 
بشكل هش. والطريقة الوحيدة لمواجهة هذا الدمار الانفعال أو هذا التوحش الانفعالى 
هو أن تغير أفكارك بإعادة كتابة ماضيك بالصفح والنسيان أو قمع الذكريات السيئة. 
وليس هناك طرقاً معروفة لزيادة القدرة على النسيان وقمع الذكريات بشكل مباشر. 
وق الحقيقة فان احاولات الصريحة لقمع الأفکار سوف ترتد وتزيد من احتمالية تصور 
الوضوعات الحرمة أو الممنوعة . 

وقبل أن أناقش الصفح فنحن فى حاجة إلى أن نتساءل لماذا خرص كثير من الناس 
- ويقبلون بشدة وبحدة - على التمسك بالأفكار المريرة حول ماضيهم؟ لاذا لا تكون 
إعادة الكتابة الإيجابية للماضى هی الدخل الأكثر تلقائية لواحهة الأخطاء الى ترتکب 
معك أو ف حقك؟ 

وهناك لسوء الحظ أسباب جيدة للتمسك بالمرارة . وأنت فى حاحة إلى كشف 
حساب تعده لتسجل فيه البيانات كلها قبل أن تحاول أن تعيد كتابة ماضيك بالصفح 
(أو بالنسيان أو القمع) عوامل الصفح مقابل عوامل التمسك . وفيما يلى بعض 
الأسباب المعتادة للتمسك يعدم الصفح. اكتبها فى أحد جوانب الكشف : 
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٠‏ الصفح لا عثل العدل لأنه يحول دون الامساك بالحطیی وعقابه, ولانه يخفى الغضب 
الشرو ع والذی عکن أن یساعد ضخايا آخرين. 
ه إن الصفح يبدو أمرًا یا للمخطئ ولکنه غير حبب بالنسبة للضحية. 
« الصفح يحول دون الانتقام بینما الانتقام حق وعدل وهو الأمر الطبيعى. 
وق الحانب الآخر من كشف الحساب يمكنك أن تسجل أن الصفح يحول المرارة 
إلى حالة عادية أو طبيعية أو حي إلى حالة من شأفا أن تولد ذكريات ذات صبغة 


لا توذ المخطئ بعدم صفحك عنه ولكنك بالصفح تستطيع أن تشعر بالراحة أو أن تحرر 
نفسك ". والصحة ابلسمية, حاصة من ناحية القلب والدورة الدموية تكون أفضل من 
العستاد عند من يصفحوا أكثر ما هى عند من لا يحبون الصفح. وعندما یم الصفح 
بمحاولة إعادة التوافق أو التصالح فإنه يمكن أن يتحول بسرعة إلى حال تتحسن فيها 
علاقاتك بالأشخاص الذين صفحت عنهم. 

نی لست ف موقف يسمح لى أن أناقشك ف تقييمك للموضوعات » وللجوانب 
الى تحسب كمزايا وتلك الى تحسسب كعيوب » وفيما تتنازل عنه من حقوقك أو 
لا تتنازل عنه . فالتقييم يعتمد على قيمك الخاصة. ولكن هدق هو جرد ايضاح العلاقة 
العكسية بين عدم الصفح والرضا عن الحياة. 

ولا یستوقف استعدادك للصفح (عن أى تحاوز حدث ضدك فقط) على تقييمك 
العقلان للمحاسن والساوی فق سلوك ما أو فى موقف ما ولکن يتوقف أيضاً على 
مات شخصسيتك . وفيما يلى مقياس طوره " ميشيل ماكجالوف " ععطعنا 
(طعهالن 216 زملاؤه ويدلنا عن مدى استعدادك للصفح عن خطأ أو بجاوز اساسى 
حدث لك ف حياتك. ولكى تحيب على المقياس فكر ق شخص معين يكون قد سبب 
لك ضررا ملموساً أو أساسياً فى الفترة الأخيرة. وأحب عن أسئلة المقياس. 
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مقياس دافمية التجاوز عن السینات 


فيما يلى بحموعة من الأسكلة. وضح أفكارك الحالية ومشاعرك نحو الشحص الذی 
سیب لك أذئ شديداً ف الفترة الأخيرة. فنحن نريد أن تعرف كيف تشعر نحو هذا 
الشخص الآن وق اللحظة الراهتة. اقرأ کل عبارة ثم ضع دائرة حول الرقم الذى يصف 


على أدق نحو ممكن مشاعرك وأفكارك الحالية. 


لا تتطبق 
على مطلقاً 


لا تنب على 


بصفة عامة 


الب ارة 


١‏ - سوف أجعله يدفع من ما فعل غالياً. 
۲ - أحساول أن أجعل بیننا مسافة كبيرة 
بقدر ما أستطيع وأن احتفظ يذه 
المسافة. 
۴ - أرغب فی أن يحدث له أمر سی أو 


مؤذ. 
٤‏ - نی أعيش وكأنه لم يوجد قط أو أنه 
غير موجود بالنسبة لى. 

ه - إننى لا أثق فيه مطلقا. 

> - أريده أن يعرف ما يستحقه. 

۷ - أجسد صعوبة فى التصرف معه بود 
وعاطفة. 

۸ - إننى أتهنبه. 

٩‏ - نی على وشك أن أنتقم. 

۰ - لقد قطعت علاقتی به. 

۱ - أنتمن أن آراه یعان من أذى وأن 
یکون فى حالة مزرية. 

۲ - ان أنسحب من کل ما يخصه. 


۱۰ 


تنطيق على 
بصفة عامة 
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نی على 


تماما 
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دافعية التجنب : 
اجمع الذرحات الق حصلت علیها فى عبارات التجنب السبعة وهی (۲» 4 29 
ONY ۷‏ 
- كان متوسط الراشدین الأمريكيين فى الإجابة على هذا القیاس (عبارات التجنب) 
I‏ 
- وإذا ما كانت الدرجات الى حصلت عليها ۱۷,٩‏ أو أكثر فإنك ف الثلث الأكثر 
نبا 
- وإذا ما كانت الدرحات ال حصلت علیها ۲۲,۸ أو أكثر فإنك ضمن العشر 
(06۱۰) الأكثر تحنياً. 
- وإذا ما كانت الدرجات الى حصلت عليها فى هذا المقياس عالية فان تمارين الصفح 
الى سنتحدث عنها فيما يلى سوف تكون مفيدة بالنسبة لك. 
دافعية الانتقام : 
اجمع الدرجات الق حصلت عليها فى عبارات الانتقام وهی أرقام (03 ۳ء 25 ٩‏ 
۱ 
- إذا ما كانت الدرجات الى حصلت علیها حول ۷۰۷ فانت متوسط فى هذه 
الخاصية. 
- وإذا ما كانت الدرحات الى حصلت عليها ۱۱ أو أكثر فانك تقع فى الثلث الأكثر 
ميلا للانتقام . 
- وإذا ما كانت الدرحات الى حصلت علیها أكثر من۱۳,۲ فإنك تفع العشسر 
(00۱۰) الا کثر انتقامية. 
- وإذا كانت درحتك عالية ‏ سمة الانتقامية فانك قد جحد فى تمارين الصفح التالية 
فائدة كبيرة لك. 


السعادة الحقيقية 

" لقد فتلت أمى .. إن هناك دماء على السجادة .. وعلی الخدران .. إن الدماء 
تغطی کل شی 1 صباح أول أيام عام ۰۱۹۹۲ هذه الصيحات الذعورة صرخ با 
"مايك " (841) ق التليفون إلى أحيه " إيفرت ورنجتون " (Everett Worthiogton)‏ 
وورتنتون عالم نفس وهو الذى كتب الكتاب الشهير عن الصفح (sوعدء۷إعءد۴)‏ » 
وعندما وصل د. ورنجتون إلى " نوکسفیل " ( 102۷116 ) وجد أن أمه السنة قد 
ضسربت حسن الوت بقضيب من الحديد وعضرب البيسبول. وقد انتهكت حرمتها. 
وفبت محتويات المنسزل. إن بحساهدة د. ورثنجتون للصفح يعتبر نغوذحا للامام 
والاحتذاء به من كل الجوانب» خاصة وأنه يأتى من أحد الرواد من الباحثين ق 
موضوع " الصفح " انه يحتل القمة فى كل ما يتعلق بالصفح كأحد الفضائل الخلقية الى 
ينبغى تعلیمها فى اطار التربية الخلقية. وأنا أوصى قرائى بالاطلاع على هذا الكتاب لمن 
يريد أن عارس فضيلة الصفح ولكن لا يستطيعه. إن ورئنجتون يصف عملية من حمس 
خطوات ( ولو أففا ليست سهلة أو سريعة فى تنفيذها ) وهو يطلق عليها لفظ 
1 (والذی يمكن أن بترحم إلى معن الوصول) وهی بجموعة حروف يشير كل 
منها إلى إحدى العمليات الخمسة الق تحقق عملية الصفح' . 

فحرف (8) يشير إلى معین " الاستدعاء " (الهءء) لعملية الإيذاء بأكثر الطرق 
موضوعية بقدر ما تستطيع . لا تفكر فى الشخص الآخر باعتباره شيطانا ولا تستغرق 
ف مشاعر الشفقة على الذات . خذ أنفاسا عميقة بطيئة وهادئه عندما تنظر إلى الحادث 
. وقد حاول ورثنجتون أن يتصور السيناريو احتمل للحادث كالآتى: 


(*) يمكن أن نضع الحروف العربية الآنية ( س» هه ره ل» ك) کمقابل ف اللغة العربية للحروف اللاتينية 
السابقة الدالة على العمليات الخمسة : 


فيشير حرف ( س ) إلى " الامتدعاء ". R ecall‏ 
ويشير حرف ( ه ) إلى " التفهم " . ( التفاة للآخر) E mpathy‏ 
ويشير حرف (ر ) إلى " الایثار " . A lrruism‏ 
ويشير حرف ( ل ) إلى " الالزام “ . C ommitment‏ 
ويشير حرف ( ك ) إلى " التمسك " . H old‏ 
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ان اتخیل كيف أن الشابین کانا یفکران ویشعران وهما یعدان لسرقة المول فى 
الظلام. .فقد وقفا فى شارع مظلم . لقد کانا متوترین وعصبیین. 
-هذا هو المزل رعا قال احدهما ذلك . يبدو أنه لا أحد هناك بالنزل . أنه حالك 
الظلمة . 
- ليس هناك سيارة أمام الترل - قال الشاب الآخر. 
- رما كان أهل المترل فى حفلة ليلة رأس السنة . 
- ول يكن الشابان يعرفان أن والدتى لا تقود السيارة وبالتالى فهى لا تملك سيارة 
تقف أمام الرل. 
-1ه .. لا .. رعا قال أحدهما ذلك .. ماذا آری . اننا لم نفترض مطلقا ما نراه أمامنا.. 
من أين أتت هذه المرأة العجوز؟ أن هذا شيء مرعب . إا تستطيع أن تتعرف 
على.. انىن هذا الشكل سوف أدخل السجن .. هذه المرأة العحوز ستحطم حياتى. 
ويشير حرف (8) إلى معین التفهم (ترط:دمدم8) . حاول أن تفهم من وجهة نظر 
مرتكب الحادث لاذا حاول هذا الشخص أن يؤذيك . إن هذا ليس سهلا » ولكن 
حاول أن تصنع قصة قابلة للتصديق الى رعا يحكيها المعتدى ليشرح سلوكه فيما لو 
تمت مواجهته. 
لكى أساعدك على ذلك تذكر ما يأتى : 
- عندما يشعر الآخرون أن بقاءهم مهد فإهم قد يوقعون الأذى بالأبرياء. 
- السناس الذیسن يتهجمون على الآخرين هم أنفسهم فى حالة من الخوف والقلق 
والتأذى. 
- الوقف الذى يجد الشخص نفسه فيه هو الذى يمكن أن يؤدى إلى الإيذاء وليس 
سات شخصيته الكامنة . 
- السناس لايفكرون غالبا عندما يوقعون الأذى بالآخرين. (نمم یندفعون لمهاجمتهم 


و حسب. 
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آما حرف ( ۸ ) فيشير إلى معين الایثار ( صوزدع)!۸ ) التضمن فى عملية الصفح. 
وهی خطوة أحرى صعبة. تذکر أولا إحدى الناسبات ال قد تعدیت فیها على أحد 
وشعرت بالذنسب ثم تم الصفح عنك. إن الصفح هنا عثابة هدية حصلت علیها من 
شخص آخر لانك تحتاج إليهاء وأنت شاکر وممتن طذه الهدية. إن منحنا هذه المدية 
يجعلنا دائماً نشعر بالارتياح ونكون فى حال أفضل. كما تذهب الأغنية الآنية : 

" إذا آردت أن تكون سعيداً لساعة واحدة .. فحذ سنة من النوم 

وإذا أردت أن تكون سعيداً ليوم واحد .. فاذهب لصيد السمك 

وإذا أردت أن تكون سعيداً لشهر واحد .. فتزوج 

وإذا أردت أن تكون سعيداً لعام واحد . فاحصل على ميراث 

أما إذا أردت أن تكون سعيدًا طوال العمر .. فساعد شخصاً ما " 

وقد لا نمنح هدية الصفح لمصلحتنا الشخصية. ولكننا نقدم هذه الهدية لحساب 
المعتدى ولصالحه. قل لنفسك إن أستطيع أن أمنع الأذى والانتقام. علمًا بأنه إذا ما 
قدمت المدية على كره منك وعلى غير رضى كامل فإنك لن تستطيع أن تشعر 
بالتحرر . 

ويشير حرف (6) ال معن " الالتزام " ( عمعصننصصمی) ععن أن تعلن 
التزامك بالصفح علانية حن يكون وعداً منك وعليك التقيد به. وق الجماعات 
الارشادية والعلاحية. الى یشرف علیها ورئنجتون یکتب عملاژه " صك غفران " 
efat of Forgivness)‏ ۰ فقد كان یکلفهم بكتابة حطاب یتضمن الصفح عن 
المعتدى؛ بل ویفضل أن یکتبوا شعرا أو آغان أو أية اشکال ادبية أحرى للتعبیر عن 
معن الصفح والغفران وليحتفظوا بجا ق يومياتهم» بل وعليهم أن يخبروا اصدقائهم 
الموثوق فسيهم .ما انتووا عليه من الصفح. وكل هذه الوسائل أشبه بالعقود أو النيات 
(واحبة الالتزام والوفاء بما) على الصفح» الأمر الذى يؤدى إلى الخطوة الأحيرة. 

أأما حرف ( 84 ) فيشير إلى معين التمسك ( ۲۷0۵ ) بالصفح. وهذه أيضاً خطوة 
صعبة لأن ذكريات حادث العدوان سوف تلح على ذهنك مرات ومرات. والصفح 


۱۹ 
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ليس بحرد عو الحادث ( من الذاكرة مثلاً ) ولکنه تغیبر ف اطوط العریضة الراسخة 
فى الذاكرة . ومن الهم أن تتأكد أن الذكريات لا تعن عدم الصفح . ولكن الهم 
ألا تعش ف الذكريات الى قد تدعو الى الانتقام أو حى الحقد ولا تنغمس فيها. ذكر 
نفسك دائماً بأنك قد صفحت واا إلى قراءة الوثائق والأدبيات والأوراق ال كتبتها. 
رما ظهر ذلك أمامك كأمر ليس بذى قيمة كبيرة وأنه أقرب إلى الوعظ. ولكن 
الذى یو هذه الدعاوى إلى علم هو ما أظهرته نتائج تسع دراسات جيدة التصميم 
عمدت إلى قياس نتائج الصفح حسب اجراءات مثل أسلوب ( 8586014 ). وف أكبر 
وأحدث دراسة قام با بحموعة من الباحثين فى جامعة ستانفورد قادها " كارل ثورسن" 
Cal ۲0:6۵60 (‏ ) استخدمت عينة عشوائية مكونة من ۲۵۹ شخصاً بعضهم 
اشترك فى ورشة عن الصفح استغرقت تسع ساعات ٦‏ حلسات كل جلسة استمرت 
۹۰ دقيقة ) وبعضها شكل المجموعة الضابطة. وكان مضمون عملية التدخل شبيهاً جداً 
عا سبق ذکره. وکانت النتائج ملموسة : غضب أقل وضفوط أقل وتفاژل آکثر واقرار 
بصحة أفضل وقدرة عى الصفح أقرى. 
شعورك نحو حياتك فى أى لحظة كالزئيق » يصعب الامساك به» وق نفس الوقت 
فإن التقييم الدقيق لمسار حياتك أمر هام ف اتخاذ القرارات فى حياتك المستقبلية. أما 
الشاعر اللحظية بالحزن أو السعادة والى قد لا تكون مرتبطة بحادث واضح معين 
فيمكن أن تشوش على حكمك على نوعية حياتك بأكملها. فقد تكون مشكلة 
حديثة ق علاقة عاطفية من شأنها أن تجرف أمامها جبال الرضا عن حياتك» فى الوقت 
الذى يسبب ربح سريع حصلت عليه فى إحداث تضخم زائف فى حجم رضائك عن 
ما أفعله هنا .. إنى فى بداية اليوم الأول من كل عام أحاول أن أجلس إلى نفسى 
مدة نصف ساعة لأراحع حياتى ق العام الماضى بأثر رجعى. إن إختار وقت المراجعة 
فى لحظة لا أكون عرضة لمشاعر الكره أو مشاعر الزهو. وأحاول أن آقرم هذا العمل 
۱۱ 
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على حه از الکمبیوتر » واستخرج ورقة مدونة بنتيجة الراحعة حى عکن أن أقارن 
بینها وبين ورقة مراجعة العام الماضى » وافعل ذلك طوال العشر سنوات الى مضت. 
وعلى مقباس متدرج من رقم ۱ إلى ۱۰ فانق آقدر مدی رضائی عن حیاتی فى کل 
مال من انحالات الى اعتبرها ذات قيمة باللسبة لى. وأکتب جملتين تلحصان ما أشعر 
به ف کل من هذه احالات. وانحالات ال أقدرها وأعلی من قيمتها » وال رعا 


اختلف فيها معك هی : 
الب Love‏ 
المهنة Profession‏ 
الال Finance‏ 
اللعب Play‏ 
الأصدقاء Friends‏ 
الصحة Health‏ 
الإنتاحية Generativity‏ 
المحمو 42 Over all‏ 


وقد استخدمت مجموعة أخرى أو فئة اضافية وهی السار أو الابحاه الذى تأحذه 
التغيرات الى أحاول أن أفحصها فى كل بحال من عام إلى أخر طوال العقد. 

وأنا أوصيك بان تقوم بنفس هذا الإجراء. إنه بجعلك متأکدا أو حى على يقين 
من خطواتك» وهذا الأسلوب لا يدع فرصة أو جال لأن يخدع الإنسان نفسه -6ام5 
deception‏ ويقترح عليك الوقت المناسب للتصرف» ونوعية هذا التصرف. ولكى تنفك 
وصسية روبرتسون ديفيز وا04 ۸٥۰0۵‏ الى تحض کل فرد على أن يقيّم حياته 
مسرة كل عام. وإذا ما وحد نقصا أو قصورًا ق حانب معين فيها فعليه أن يغير حياته 
وسوف يجد دائماً أن الحلول ف متناول يديه. 

كان موضوع هذا الفصل هو الإجابة على السؤال التعلق بالمتغيرات أو العوامل 
الى تحت تصرفك ( ع ) وال تعينك ف النهاية على أن تعيش عند المستوى الأعلى من 


۱۹۹ 
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حدود الاستعداد ( ح ) للسعادة لديك (س). وقد بحث هذا القسم فى ( ع ) 
وبالتحديد فى الانفعالات الإيجابسية ( الرضا Satisfaction‏ القناعة contentment‏ 
الإشباع Fulfillment‏ والفحر Pride‏ والصفاء Serenity‏ ( الى تشعر يما نحو الماضى. 

وهناك ثلاث طرق أخرى يمكن أن تشعر من خلاها بشكل دائم بالمزيد من 
السعادة نحو ماضيك, الطريق الأول: عقلى !ددمءء!1»:م1 وهو مرتبط بالأيديولوجية أو 
منظومة الأفكار الق تفسر من خلالها ماضيك وبالتال تنظر إلى مستقبلك. إن الحتمية 
الصارمة «مونمنمئءك فعوط الى تفرز هذه الفكرة الجامدة أو الدوجما وموم ظهر 
بالدراسة الأمبيريفية أو التحليل الفلسفى أا فكرة حدباء وعقيمة ومن الصعب الاقتناع 
ذاتياً بما. كذلك فان الطابع السلى فيها يمثل سجناً للإنسان وقيداً عليه. 

أما الطريقان أو العاملان الثان والثالث فهما من طبيعة انفعالية اممه‌نامجه 
وكلاهما يتضمن التغير الإرادى لذكرياتك . فزيادة جرعة الامتنان نحو الأشياء الطيبة فى 
ماضيك من شأنه أن يعظم الذكريات الإيجابية ويقويها ويعلمك كيف تنسى أخطاء 
الماضى » ويقلل من المرارة الى كانت تحول دون شعورك بالرضا. وق الفصل القادم 
سوف أتحول الى الانفعالات الإيجابية حول المستقبل. 


۱۱۷ 


کی اميد 
الط سان 
التفاؤل بالمستقبل 
إن الانفصالات الإيجابية الخاصة بالستقبل تتضمن الثقة» والأمل» والأمانة ثم 
التفاؤل. إن الأمل والتفاؤل من العروف جيداً أنهما يكونان موضوعات للآلاف من 
الدراسات الميدانية» هذا فضلاً عن أنه عکن إيجادهما. أنهما يحدثان مقاومة أفضل إن 
مواجهة الاكتئاب عندما تحل الأحداث الصادمة» ويساعدان على الأداء الأفضل ف 
العمل خاصة ق الوظائف الى تتطلب تحدياء كما يساعدان كذلك على تحقيق مستوى 
أفضل للصحة الحسمية. إبدأ الآن باختبار درجة تفاؤلك... 
بمكنك الدحول على شبكة العلومات لحل الاختبار» ثم قارن بين نتائحك ونتائج 
الآحرين من جنسك وعمرك ونوعية عملك أو يمكنك أن تفعل ذلك الآن من خلال 
هذا الاختبار. 
أختبر تفاؤلك : 
أستغرق الوقت الذى يكفيك للاحابة على هذه الأسئلة» ف المتوسط یستغرق 
الاحتبار حوالى ٠١‏ دقائق» ليس هناك إحابات صحيحة أو خاطة» أقرأ وصف کل 
موقسف وتخيل حدوثه لك من المحتمل ألا تكون قد مررت بالخبرة الي تعرضها بعض 
المواقف لكن ذلك لا يهم. وقد لا بحد الإحابة الى تناسبك تماما عليك أن تختار (أ» 
ب) أى الذى يعبر عن الأقرب ق الانطباق عليك وقد لا تعجبك بعض أساليب 
الاستجابة لكن لا تختار ما تعتقد أنت أنه يحب أن یکون أو ما يعبر عما يوحد لدى 
الآحرين» لكن عليك أن تختار الاستجابة الى تكون أكثر ميلاً ها. والآن» ضع دائرة 
حول استجابة واحدة لكل سؤال ولا تلتفت إلى الحروف الثلاثة ۳۷6 أو 58413 
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الانفعالات الإيجابية : 
۱- بعد مشاجرة بينك وبين شريك " حبیب أو صلیق " ۳226 
© أسامحه (أساحها). (صفر) 
© آنا دائماً أصفح وأسامح. 0 
۲- نسيت عيد ميلاد شريكك "صديقك أو حبيبك" 34183. 
© آنا لست كفء فى تذكر أعياد الميلاد. )0 
۵ كنت مشغولاً بأشياء أخرى. (صفر) 


۳- أخذت زهرة من معجب غير معروف ۳۷6. 
© أنا شحصية جذابة بالنسبة له (ها). (صفر) 
© أنا شخصية عامة. )0 


. ۳۷6 دخلت ف منافسة للترشيح لأحد المجالس المحلية وفزت بالمنصب‎ -٤ 


» كرست وقنا وطاقة كبيرة ف الدعاية لنفسى . (صفر) 

۰ أنا أعمل باحتهاد ق أى عمل أؤديه. )0 
ه- تخلفت عن موعد هام ۳۷. 

© أحياناً تخوني الذاكرة. 4 

© أحياناً أنسى مراحعة دفتر مواعيدي. (صفر) 


5- كان حفل العشاء الذى نظمته ناجحًا 52460. 
© كنت ساحرة فى هذه الليلة بصفة خاصة. (صفر) 
© أنا مضيفة حيدة . 00 
۷- أنت مدين بعشرة دولارات عن كتاب فات موعد إعادته للمكتبة ۳26۳ 
© عندما آنشغل فیما أقرأ غالبا ما آنسی موعد إعادة الکتاب. )0 
© كنت منشغلاً حدا فى كتابة التقرير حي أنئ نسيت إعادة الکتاب. ‏ (صفی) 


۸- کسبت كثيرًا من الال فى البورصة ۳۸6 


© قرر “مسار البورصة أن یغامر على أسهم جديدة . (صفر) 

© السمسار الذی أتعامل معه دائمًا يحقق أرباحٌ عالية . )0 
9- کسبت مباراة رياضية 6 ۴. 

© أنا آشعر أن لا أهزم. (صفر) 

© لقد تدربت چنا 00 


.۳۷ رسبت فى أحد الامتحانات الهامة‎ -٠ 


© لم أكن فى كفاءة من دخلوا الامتحان معی . 4 

© لم أستعد لهذا الامتحان جيدا. (صفر) 
-١‏ قمت بتجهیز وجبة خاصة لصديق لكنه لم يقبل عليها جیدا ۴۷8. 

6 أنا لست طاهیا جیدا. 09 

© لقد آعددت الوحبة على عجل. (صفر) 
۲- خسرت مباراة رياضية تدربت من أجلها وقتاً طويلاً و/۷. 

۰ أنا لست رياضياً جيداً. )غ2 

© لست جيدا فن هذه الرياضة بالذات. (صفر) 
۳- تفقد صبرك بسیب صديق 5107. 

* هو - هی - دائماً ما تعکر على صفوی. ۱( 

© هو - هى - كان فى حالة مزاجية عدائية . (صفر) 
a:‏ تمت معاقبتك بسبب عدم تقدیم إقرار ضرائب الدخل فى موعدها .PMB‏ 

© آنا دائماً آژحل تقدم ضرائی. )0 

© كنت کسولاً ق تقدم ضرائي هذا العام. (صفر) 
۵- طلبت موعداً عاطفياً ورفض الطرف الآخر ۲۷8. 

* كنت منهاراً فى ذلك اليوم. 00 

© أصبحت لا أقوى على هذا الطلب مرة أخرى منه / منها . (صفر) 
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دائماً بطلبونك للرقص ف الفلات ۳226 

نا أنطلق فى احفلات. )۱( 
كان مظهرى أنيقاً فى هذا الحفل. (صفر) 
كان أداؤك متميرًا فى مقابلة من أجل وظيفة ۳۸66. 

كنت أشعر بالثقة إلى اكبر حد أثناء المقابلة. (صفر) 
أكون متمیزاً فى القابلات. (۱) 


أعطاك رئيسك فى العمل وق قصيراً لانجاز مشروع ما ولکنك آنجزته ۳۷6 


نت جيد فى عملی. (صفر) 
أن شخحص كفء. )0 
شعرت بالارهاق فى الفترة الأخيرة ۳۸0 

لم تكن لدی الفرصة آیدا للرحلة. ۹ 
كنت مشغولاً بصفة حاصة فى هذا الأسبوع. (صفر) 
أنقذت شخصاً من حالة اختناق كادت تودى بحياته ۲۷6. 

أعرف تكنيك عنم الاختناق. (صفر) 
نی أعرف ماذا أفعل فى وقت الأزمات. )0 
أراد الشخص الذى ترتبط به عاطفياً أن يتباعد لفترة ما 55/8. 

أن شديد التركيز على ذاتى . 0 
لا أقضى وفتّا كافيًا معها | معه . (صفر) 
قال أحد الأصدقاء شيئاً جرح مشاعرك ۳۸/8. 

هو - هی - دائماً ما يندفع بدون تفكير فى الآخرين. 4 
كان صديقي فى حالة سيئة وأسقطها على. (صفر) 
جاءك رئيسك يطلب نصيحتك ۳۷6. 

أن خبير ف الموضوع الذى جاء يطلب فيه نصيحق. (صفر) 
أنئي أحيد إعطاء النصيحة. )0( 


الفصل السادس 
4 ۲- شکرك صدیق على مساعدتك له فى الوقت العصیب ۳۷6 . 


© أني أستمتع عساعدته فى الأوقات الصعبة, (صفر) 

(0 آهتم بالآخرين.‎ ٠ 
. ۳۷6 آخبرك طبيبك أنك بحالة جيدة‎ -۵ 

© أنِيٍ متأكد من قريناتى المستمرة. (صفر) 

© لدى وعى صحى جيد. لق 
- دعاك صديقك إلى تزهة فى فاية الأسبورع 5016 . 

٠‏ لأن الصديق يريد الخروج فى نزهة. (صفر) 

© لأن الصديق يحب أن يكتشف مناطق جديدة. )0 
۷ طلب إليك أن ترأس مشروعاً هاما 2018 . 

۰ لانن آفیت مشروعاً مماثلاً بنجاح. (صفر) 

© لأني مشرف جید. 0( 
۸- سقطت كيرا أثناء مارسة رياضة التزحلق ۳/8 . 

© لأن رياضة التزحلق صعبة. )0 

© كانت السحابات متجمدة. (صفر) 
4- حصلت على جائزة قيمة ۳۷6 . 

© قمت بحل جيد لمشكلة هامة. (صفر) 

۰ كنت أفضل الموظفين. 05 
۳۰- آسهمك ف البورصة دائماً منخفضة ۲۷8 . 

© أني لا أعرف الكثير عن مناخ رجل الأعمال. )0( 

© لقد كان اعتیاری للأسهم سیا . (صفر) 
-١‏ لقد زاد وزنك ف الإجازة ول تستطيع التخلص منه 5218. 

© جميع أنواع رجيم الطعام لا تفيد على المدى البعيد. )0 

© التظام الذى أتبعته م يكن مفيداً. (صفر) 


ذا 


السعادة الحقيقية 

۲- لم یوافق أحد احال على التعامل بالکارت الذى تحمله ۳۷5 . 
۵ آنا أحياناً آبالغ فى تقدیر المال الذی معی. ۱( 
© أحياناً آنسی أن أدفع فاتورة الحسابات الخاصة بالکارت. (صفر) 
أما عسن وضع الدرجة على هذه البنود فإِهها توضع على القسمين التاليين. وها 

یعثلان البعدين الأساسيين للتفاؤل : 


: مفتاح التصحيح‎ 
PMG PMP 
PVG PVP 
HOG HOP 
= HOB - . 6 


وهناك بعدان أساسيان یژثران فى أسلوب تفسیرنا للأحداث : 


Permanence الإستدامة رالديمومة)‎ -١ 
Pervasiveness العمومية‎ -٣ 
: Permanence الاستدامة‎ ١ 


أن الأفراد الذين يستسلمون بسهولة یعتقدون أن أسباب الأحداث السيئة الى 
تحدث لهم دائمة وان الأحداث السيئة سوف تبقى وأنما دائماً هناك لتؤثر على حياهمء 
أما الأفراد الذين يقاومون اليأس وقلة الحيلة يعتقدون أن أسباب الأحداث السيكة مؤقتة. 


Temporary (optimis) Permanent (pessimism) 
(العشاؤم) الدائم (التفاؤل) المؤقت‎ 
نا هلکان. ® أنا مرهق.‎ » 
الرجیم لا ينفع. ۰ الرجیم لا ینفع إذا حرجت على النظام.‎ © 
أنت دائم الشکوی. ۵ أنت تشکون حینما لا انظف حجرتی.‎ _ * 
الرئیس انسان سيء ۵ مزاج الریس سيء‎ © 
لم تتحدث معی أبداً. ۰ آنت لم تتحدث معى مؤخراً.‎ ۰ 


۱ 


الفصل السادس 

فإذا كان تفكيرك ف الأشياء السيئة على النحو "دای" و"آبد؟" وأا حصائص 
ثابتة فانك صاحب نمط تشاؤمي دائم. 

أما إذا كان تفكررك ف الأشياء السيئة على نحو "أحیانا" أو "ف الفترة الأخيرة" 
مستخدماً كلمات محددة» وأن الأشياء السيئة سريعة الزوال فأنت صاحب غط تفاؤلي. 

عد مرة أخرى إلى الاختبار وأنظر إلى الحروف 2218 وهی مكررة نان مرات» 
وهی اختصار ل84 عمدمعصمع6 وتعن دائماً سيئ والأسثلة ( 5 ۷ ۱۳ 214 
۹ ۲ ۷ تقیس المدى الذى تفكر فيه عن أسباب الأحداث السيئة 
باعتبارها دائمة . كل عبارة تحصل على "صفر" فهى تفاؤلية » وكل عبارة تحصل على 
۳ فهى تضاژمية. لذلك فعلى سبيل الثال إذا اخترت " آنا لست جيداً فى تذكر 
أعياد الميلاد" ف السؤال رقم "۲" أكثر من "أنا دائماً أكون منشغلاً بأشياء آحری" لكى 
يشرح اذا نسيت عيد ميلاد شريكك فأنت بذلك قد احترت السبب المتشائم الدائم. 

أجمع الدرجات على العبارات وضعها على اليمين فى مربع 2218 إذا كان 
الناتج"صفر" أو "١"‏ فانت متفائل جداً فى هذا البعد والدرجة ۲۳" أو "م" ' تع 
التفاؤل بإعتدال والدرحة "4" متوسط و "۵ * " متشائماً و ۰۷ ۸ متشائماً جداً. 

عندما نفشل فاننا جميعًا نستشعر إحساساً بالعجز فى اللحظة ذاقا وهو ما يمائل 
وخزا فى المعدة فهو مول لكن الألم يزول » ومع بعض الأفراد فان الألم يزول فور 
وهولاء هم الذين يسجلون ما بين صفرء .١‏ أما بالنسبة للأفراد الآحرين فان الألم 
يستمر وقد يتعقد ويتحول إلى شکوی» هؤلاء هم الأفراد الذين يسجلون ما بين ۰۷ ۸ 
درجات فهم يظلون ف حالة عجز لعدة أيام أو رعا عدة شهور حى بعد صدمة 
صغيرة. آما بعد الزائ الكبيرة فإنمم لا يعودون إلى حالتهم الأولى أبداً. 

إن الدمط المتفائل بالأحداث السعيدة على نقيض النمط المتفائل بالنسبة للأحداث 
السيئة» فالأفراد الذين يعتقدون فى درام أو استمرار الأحداث السعيدة لديهم الأسباب 
الدائمة لأن يظلوا متفائلين أكثر من هؤلاء الذين يعتقدون أنهم لديهم الأسباب الوقتة 
للتفاؤل. 


۱۵ 


المعادة الحقيقية 


Temporary (optimistic) Permanent (pessimistic) 
(التفاؤل) الدائم (التشاؤم) المؤقت‎ 
أنا دائما حظوظ. © هذا يوم سعيد.‎ © 
_آنا موهوب. ۰ أنا أحاول كثيراً.‎ © 
من ینفسین لا يصل لستوای. © نال التعب من منافسی.‎ ۵ 


إن الأفراد المتفائلين يشرحون الأشياء السعيدة لأنفسهم فى ضوء أسباب دائمة مثل 
السمات والقدرات» أما المتشائمين فإفهم يحددون أسباباً قابلة للتغير مثل الزاج أو 
ابشهد. ۰ 

من الحتمل آنك قد لاحظت أن بعض الأمتلة فى الاختبار رعا النصف» كانت 
حول الأحداث السعيدة» على سبیل المثال (آن تحقق أرباحا كثيرة) ضع درحات على 


00 


هذه العبارات الى تعن "دائما' "جيدا" Permanent Good PMG‏ وهی بأرقام (1 › 
485 ثم تجمع الدرحة على اليمين ويكتب ابحموع 
على الهامش الأيمن على السطر المحدد بالحروف 2116 فإذا كان بحموع الدرجات ۷ أو 
۸ فأنت متفائل حداً ولديك ميل لتوقع استمرار الأحداث السعيدة أما الدرحة ٦‏ فهی 
تعبر عن التفاژل العتدل أما الدرجة 4 أو ه فتعبر عن الدرجة التوسطة و ۳ تعيى 
التشاوم المتوسط » آما صفرء ١ ١‏ ۲ فیعین التشاؤم الشدید . 

وبالنسبة للأفراد الذین يعتقدون فى دوام الأسباب للأحداث السعيدة فافم فى 
حالة ماحهم فافم يحاولون باستماتة فى المرات القادمة» أما الأفراد الذين يفسرون 
الأحداث السعيدة بأسباب مؤقتة فم قد يستسلمون حن عندما ينجحون معتقدين 
إا كانت حظ فالأفراد الذين يستثمرون النجاح وينطلقون عجرد أن تبدأ الأعمال 
فهؤلاء هم المتفائلون. 
۲ العمومية (الشيوع ) ددمء:زعدممء2 الخاص فى مقابل العام : 

ترتسبط الديمومة بالزمن» أما الشيوع فيرتبط بالحيز ( كبيرًا كان أم صغيرًا) ؛ فعلى 
سبيل المثال» فى إحدى الوسسات الكبيرة للبيع بالتجزئة تم فصل نصف موظفی قسم 


۱۳۹ 


الفصل السادس 

انحاسسبة. و کانست "نورا و کیفین" من الوظفین الذين تم فصلهم» أصبحا محبطين و م 
يستطيعا أن یستحملا فكرة البحث عن عمل آخر لعدة شهور» وتوقف کلاهما عن 
تسدید ضرالب الدخل أى شیء یذکرهما باحسابات . استمرت "نورا" فى حیاقا 
زوحة محبة ونشيطة واستمرت حياقا الاجتماعية بالصورة العتادة واستمرت صحتها 
قوية وقبلت العمل ثلاثة أيام ق الأسبوع. أما "کیفین" كان على العکس, فقد آنزوی 
وأبتعد وتحاهل زوجته وأبنه الصغير» وأمضى معظم وقته ق الساء متجهماً ومكتياً. 
ورفض الخروج من المزل للقاء الآخرين قائلاً "أنه لم يعد يحتمل رؤية الناس"» لم يعد 
يض حك على النكات الى تقال» وأصيب بنزلات البرد طوال فترة الشتاء وتوقف عن 
ممارسة رياضة الشی. 

إن بعض الأفراد يمكنهم أن يضعوا مشكلاتهم ق صندوق بإحكام ثم يذهبون 
لاستکمال مسيرة حياقم حي لو تعسر أحد أبعادها الحامة كالعمل أو الحياة العاطفية 
مثلاً. أما البعض الآخر فافم يتركون مشكلة واحدة ف بحال واحد لتؤثر ف كل 
بالات الحياة . هم یحولوفا إلى كارثة فعندما ينقطع خيط واحد من خيوط حیاقم 
فان كل المصنع يتوقف وينتهى ذلك إلى ما يلى : 

إن الأفراد الذين يقدمون تفسيرات عامة لخبرات الفشل لديهم يتوقفون عن كل 
شيء عندما يضرب الفشل ق منطقة واحدة من حیاقم. أما الأفراد الذين يقدمون 
تفسيرات محددة قد يصبحوا عاحزين فى هذا الجانب وحده من حياقم» ويستمرون فى 
تقدمهم بقوة ف بقية ابلوانب. 


Universal (pessimism) Specific (optimism) 
(تفاؤل) محدود (تشاؤم) عام‎ 
العام "سليجمان" غير عادل  » کل المدرسين غير عادلين.‎ ٩ 
. أنين أنفر منه. ©؟ إن نافر‎ © 
ف :هذا الکتاب غير مفید. ۰ الكتب غير مفيدة.‎ 


وقد كان لدى "نورا" و "كيفين" نفس الدرجة العالية على بعد الاستدامة 
(الديعومة) فکلاهما متشائم فى ضوء هذا العن. إذ بعد أن تم فصلهما ظلا محبطين لوقت 


TY 


الس‌عادة القيقية 
طویل لکنهما حصلا على درحات مختلفة على بعد العمومية» فعندما وقعت الاحداث 
السسيئة آعستقد "کیفین" أن ذلك يقلل من أى شيء یفعله. فعندما فصل أعتقد أنه لم 
یکین انساناً یدانق نأ شيء أما "نورا" فقد أعتقدت أن الأحداث السيئة ها أسباما 
المحدودة فعندما فصلت أعتقدت فا لم تكن كفئا فى الحسابات. 

إن بعد الاستدامة "الدعومت" يحدد إلى أى مدى يتوقف الفرد ويستسلم» 
فالتفسبرات الدائمة للأحداث السيعة تؤدى إلى مشاعر العجز واستمرارها إلى فترة 
طويلةء أما التفسيرات الحدودة ينتج عنها اللياقة النفسية. أما بعد العمومية فهو بحدد إذا 
ما كان الشعور بالعجز قد أنتشر عبر العديد من مواقف الحياة أم أنه حدود بالمجال 
الأساسىء وقد كان "كيفين" ضحية لبعد العمومية. إذ أنه فور أن تم فصله من عمله 
أعتقد أن السبب كان عاماً وتوقف عن المقاومة فى كل نواحى حياته» فهل تصدم أنت 
على هذا النحو. 

إن الأسكلة المتضمنة فى الاختبار تحت الرمز ۳۷8 830 ۳۵۷۵۵۱۷6 "عمومية 
الأحداث السیئة" فهى بأرقام  (‏ ۱۰ ۰ ۱۱ ۰ ۲۲۰۳۰۰۲۱۰۱۵۰۱۲ تم 
تجمسع درجات هذه الأسئلة على المامش الأيمن ویکتب ابحموع» آما الحرف ۳۷/13 
والدرحات بین صفر و ۱ فهی للتفاژل الشدید و ۲ » ۳ يكون متوسط التفاؤل آما 4 
فهی درجة متوسطة و ه » ٩‏ متشائم متوسط › ۰۷ ۸ فهو متشائم جداً. 

والآن علی العکس من الأسلوب التفائل الفسر للأحداث السعيدة يكون 
الأسلو ب التفائل الفسر للأحداث السيئة فالتفائل يعتقد " أن الأحداث السعيدة سوف 
ترفم وتتمی كل شيء يفعله" بينما يعتقد التشائم أن الأحداث السعيدة تحدث نتيجة 
لعوامل محدودة فى موقف محدد . 

فعندما قصلت "نورا" من عملها ثم عرض عليها عمل موقت ف نفس الشركة 
قفا فكرت على النحو التالي : " إفهم أدركوا أنهم لا يستطيعون الاستمرار بدون " 
لكن عندما عرض على "كيفين" نفس العمل فكر على النحو التالي "لابد وأن يعانوا من 
نقص قوة العمل". 


۱۲۸ 
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Specific (pessimism) Universal (optimism) 
(التفاؤل) العام (العشاؤم) الحدد‎ 
إن ذکی. © انق ذکی ف الرياضيات.‎ ۵ 
كنت جذاباً ۵ كنت جذاباً لها.‎ ۵ 


سجل درجاتك على التفاؤل من حيث العمومية للأحداث السعيدة فالعبارات 
تحت الرم ۳۷6۵ Pervasive good‏ هی بأرقام «Yo «YE (YF ۰۲۰۰۱۸ 4 eT)‏ 
8 كل عسبارة تتبع بصفر تكون للتشاؤم المحدد فعندما سؤلت فى رقم 74 عن رد 
الفعل على شكر أحدهم لك على مساعدته فإذا كانت الإجابة " أنا أحب مساعدته فى 
الفترات الصعبة " فهى تعبر عن التحديد والتشاؤم وإذا كانت الإحابة " أني أهتم 
بالآحرين" فهر التفاؤل العام. أستخدم الأرقام على اليمين وجمع الدرحات؛ فالدرجة 
بين ۰۷ ۸ تكون متفائل جدا والدرجة 5 للتفاژل المعتدل أما 4 » ه فهو المتوسط و ۳ 
للتشاؤم المعتدل وصفر ۰ ١ ١‏ ۲ فهو متشائم جداً. 


The stuff of Hope : جوهر الأمل‎ 


لقد ظل الأمل هو دائرة اختصاص البشرین والسیاسیین العاملين ق مال 
الإعلانسات. أن التفاؤل التعلم قد ساعد على نقل الأمل إلى دراسات وبحوث المعمل» 
حيث بستطیع العلماء أن يفحصوا بدقة كيف يعمل» وان تملك الأمل أو لا تملكه فان 
ذلك آمرا یستمد على بعدين يؤخذ هما معأ - فان إيجاد الأسباب العامة والدائية 
للأحداث الجيدة جنباً إلى جنب مع الأسباب المؤقتة واحددة للأسباب السيعة هما معا 
يكونسان فن الأمل. أما وجود الأسباب الدائمة والعامة لسوء الطالع والأسباب افحددة 
والمؤقتة للأحداث السعيدة يكونان معا حبرة الإحباط وحيبة الأمل. 

إن الأحداث السيئة يمكن وضعها إما فى سلوك مشحون بالأمل أو فى سلوك يخلو 
من الأمل» كما ف الأمثلة التالية. 


الخلو من الأمل ووعاءم 10 الشحون بالأمل Hope full‏ 
© إن غی. © أنا معطل حالیا. 
© الرجال وحوش. © زوجي كان مزاحه سيء. 


© بنسبة ه من ١١‏ يكون هذا الورم سرطان © بنسبة © من ۱۰ يكون هذا الورم لا شىء. 
1۹ 


السعادة الحقيقية 


وبالثل يسير الأمر فى تفسیر الأحداث الجيدة : 


الخلو من الأمل المشحون بالأمل 
© إن حظوظ. ٠‏ أن موهوب. 
© لقد جذبت زوجي العملاء. © أن زوجي تسحر كل انسان. 


9 سوف تقضی أمريكا على الإرهاب. » سوف تقضى أمريكا على كل أعدائها. 

قد تکون درحاتك ف الاختبار على الأمل هى أكثر الدر حات أهمية Hope Bad‏ 
HB‏ الأمل - سبى ¬ Hope Good H06‏ الأمل - جيد بالنسبة لدرحات 11018 
فعليك جمع الدرجات على ۳۷ وإضافتها إلى الدرحة الكلية على 2318 أما عن 
درحاتك على 106 فتجمع الدرحات على ٥۷6‏ ثم تضاف إليها درحاتك على 
6 م تطرح درجات 108 من درحات 1106 فإذا کان الناتج بين REE‏ 
فانست مفعم بالأمل على نحو غير عادی و من ٩ : ٩‏ فأنت مشحون بالأمل على نحو 
متوسسط وبين ١‏ : ه فانك ف التوسط أما من صفر : - ه فأنت يائس "عبط" 
بدرحة متوسطة وأقل من - ه تكون يائس بشدة. فالأفراد الذين يضعون تفسيرات 
دائمة وعامة للأحداث ابيدة وتفسيرات مؤقتة وحددة للأحداث السيئة فإهم يخرجون 
سريعاً من الشکلات الى تعترضهم وينخرطون بسهولة فى الحياة ويستمرون ف التقدم 
نتيجة خبرة ناححة واحدة. أما الأفراد الذين يقدمون تفسيرات مؤقتة ومحددة للنجاح 
وتفسيرات دائمة وعامة للأحداث السيئة يميلون إلى الشعور بالافيار تحت وطأة الضغط 
لفترة طويلة وعبر الواقف المختلفة» ونادرا ما ينخرطون فى مسيرة الحياة. 
زيادة التفاول والأمل : 

إن هناك أسلوباً موثقاً لبناء التفاؤل یتکون من تمييز الأفكار التشاؤمية ثم دحضهاء 
فكل فرد لديه مهارات الدحض الى نستخدمها عندما يأتى شخص منافس لنا أو 
لشخص عزيز علينا فى العمل مثلاء ويتهمنا اقامات زائفة بالتقصير مثل (" أنت 
لا تسستحق أن تكون ناب للرئیس" " أنت غير كفء و " أناني" والذين یعملون من 
أحلك لا بمكنهم أن يساندوك). وق الرد على ذلك فإنك تحشد كل الأسباب الى 
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تدفع با کل هذه الاتحامات مثل : تقدیراتك العالية الى حصلت علیها من الرؤساء 
وا مهارات ال کشفت عنها كأحد ثلاثة فى قسم التسویق. آما عندما نوجه نحن 
لأنفسنا متل هذه الاقامات فنحن عادة نفشل فى دفعها حن ف حالة کوفا اقامات 
زائفة. إن الدحسل إلى دحض ودفع الأفكار التشاؤمية هر التمييز أولاً هذه الأفكار 
وإدراكها ثم التعامل معها کان شخصا آخر هو الذی ينطق بما ولیس أنت» كأنه 
منافس» رسالته ف الحياة أن يجعلك بائساً وغير سعيد. وهنا يوحد لدينا وصف لما يكن 
أن نفعله. إذ ممجرد تمييز مثل هذه الأفكار التشاؤمية لديك والى تبدو أنه ليس هناك ما 
يبررها. فأبدأ فى مناقشتها باستخدام نموذج ABCDE‏ و Adversity‏ هی الحدث أو 
موقف الصدمة. و 30:6۲ -8 فهى للاعتقادات والأفكار الى تعتقد فيها فور وقوع 
الحدث أو الموقف. أما C-Consequences‏ فهى للنتائج. و Disp‏ 12 فهی 
لدحض الأفكار والاعتقادات و 22000زعهم12-5 وهی للتنشيط الذى يحدث لك 
عندما تجح فق دفع الأفكار وهزعتهاء فالدفع الفعال للأفكار والاعتقادات الى تنبع أى 

حدث يمكن أن يغير رد الفعل من الاستسلام والاكتئاب إلى النشاط والتفاؤل مثلا : 

رھ الحدث أنا وزوجى ذهبنا ف أول عشاء لنا بالخارج منذ مولد طفلناء 
وأمضسينا الأمسية فى مشاجرة حول كل شيء بدءا من تحديد 
لحجة القائم على خدمة الزبائن حي شكل رأس طفلتنا هل تشبه 
أقاربى أو آقارب زوجى. 

(8) الاعتقاد ماهو الخطاً هستا؟ فإنه من الفترض أن نمضى معا أمسية 
رومانسية لكن بدلاً من ذلك أمضينا الليلة فى عراك على أشياء 
صغيرة جدا. وقد قرأت فى إحدى المقالات أن غالبية الزيجات 
تنتهى بعد ولادة الطفل الأول» ويبدوا أننا نسير فى هذا الابحاه. 
فكيف يمكنن أن أربي "الطفلة" وحدی؟ 

(0) النتائج لقد شعرت عزن عمیق واحباط. وکان لدی شعرر بالرعب. ۸ 
کد اقرب عشائى. فقد دفعته بعيدا عین. وبدأ زوجى يحاول 
جاهداً أن يغير المناخ لکین لم اهتم لذلك. 
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(ص الدحض : 


(5) التتشیط 


رعا أكون غير واقعية قليلاً فإنه من الصعب أن تشعر بالرومانسية 
فى حالات حرمانك من النوم لثلاث ساعات متواصلة ف 
الأسابيع السبعة الأخيرة. كذلك كان لدی إحساس بالضیق لأن 
صدرى بدأ يتسرب منه اللین. لكن عشاء غير موفق لا يع 
الطلاق. فقد مررنا بأوقات أكثر صعوبة من الموقف الحالى 
وتحاوزناها منها مرة أخرى وأصبحنا أفضل فى علاقتنا. إني 
اعتقد أنه لابد أن اصدق أني اجلس هنا لأخطط حدولاً 
للتففيش رد أن زوجى يعتقد أن رأس "يمى" أبنتنا تشبه رأس 
خحاله "لارئءرييم]1 "أكثر ما تشبه رأس حال " فلو مام ". 
أعتقد أنن بحاحة إلى الراحة بعض الوقت. وبالنظر إلى ما حدث 
اليوم عسلى انه محاولة جيدة فى الرومانسية والعشاء القادم 
سيكون أفضل. 

لقد بدأت ف الإحساس بأنق افضل حالأ» واكثر حرضًا على 
زوحىء فقد آخبرته باهتمامى بأمر تسرب اللإن من صدرى 
وضحکنا كثيراً ونحن نفكر فى كيف أن النادل سوف يستجيب. 
نقد قررنا أن نعتبر هذا تدريباً على العشاء وسنعاود الحاولة 
الأسبوع القادم.. وفور أن تحدثنا حول ذلك» بدا لنا معا أن 
الأمر عبارة عن دعابة وصرنا أكثر ارتباطاً. 


إنه من الضرورى أن تدرك هذه الاعتقادات على أا أفكار قد تكون حقائق أو 
لا تكون. فإذا ما ثارت إحدى الأمهات المنافسات الغيورات فى وجهك ف نوبة غضب 
قائلة " إنك أم مزعجة» نك أنانية وغبية وغير حذرة" كيف سيكون رد فعلك؟ 


من الى مل أن تهملى هذه الاتهامات. فقد تقولين لنفسك : "إن أولادي يحبوني» 
لقسد أنفقت وقتا کیرا معهي علمتهم الحساب ولعب الكرةء وكيف يتعايشون فى 
عالم قاسى» وعلى أية حال هی غيورة لأن أولادها غاية فى السوء". 
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إننا يمكننا أن نبعد أنفسنا بسهولة عن اقامات الآخرین ال لا أساس هاء لكننا 
نكون أقل مهارة ف الابتعاد بأنفسنا عن الاتمامات الى نوحهها نحن إلى أنفسناء إذا 
كان هذا ما نعتقده ق أنفسناء فهو إذن حقيقة . 

لاء إنه خطاً. إن ما نقوله لأنفسنا عندما تواجه بصدمات» يمكن أن يكون بلا 
أساس مثل اتمامات الأم النافسة الغيورة السابقة. إن تفسيراتنا المرتدة إلينا عادة ما 
تكون مشوهة. أنها بحرد عادات سيئة فى التفكير نشأت بسبب خبرات غير سارة فى 
الماضى» أو صراعات الطفولة» أو آباء صارمین, أو أحت كبرى غيورة لكنها تبدو لنا 
كأفها نابعة من أنفسناء ونتعامل معها كحقائق. إنها بحرد اعتقادات» فليس لأن فردا 
يخاف من عدم عثوره على عمل» أو انه غير حبوب» أو غير مناسب فذلك لا يعن أن 
هذا حقيقة. إنه من الضرورى أن تتراجع وتبعد بنفسك عن تفسيراتك التشاؤمية على 
الأقل لكى تغير من تكرارها. 

ویسدور الدحض حول مراجعة تكرار أفكارنا المرتدة إلينا. والخطوة الأولى تتمثل 
ف معرفة الأفكار والاعتقادات المطلوب دفعها ودحضها. أما الخطوة الثانية فهى وضع 
هذا الدحض موضع التنفیذ. 
تعلم أن تجادل نفسك : 

هناك أربع طرق لمعل الدحض مقنعاً. نناقشها بالتفصيل فيما يلى : 
البرهان : Evidence‏ 

إن ا اكثر الطرق القنعة لدفع الاعتقادات السلبية هو أن تظهر أفا غير صحيحة. 
فمنذ بداية ردود الأفعال التشاومية للحدث فى مارسة تأثيرهاء فان هناك حقائق 
ستجدها إلى جانبك غالبية الوقت. عليك أن تتبن دور احقق وتسأل : ما هی الأدلة 
على هذا الاعتقاد ؟ 

فمثلاً إذا حصلت على درجة سيئة واعتقدت (فما أسوأ ما فى الفصل» بمكن أن 
تراحع الحقائق. هل الطالب الذى يدرس بحانبك حصل على درجة أقل. وإذا اعتقدت 
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إنك أفسدت نظامك الغذائی» عکنك أن تعد السعرات الحرارية في طعامك ومن 
الممكن أن تكتشف أنفا أقل كثيرا من السعرات الى ف العشاء الذى رفضت تناوله . 

انه من المهم أن ترى الفرق بين هذا الابحاه وبين ما يطلق عليه قوة التفکیر 
الإيمابى. فالتفكير الإيجابى غالبا ما يتضمن محاولة أن تعتقد فى بحموعة من العبارات 
المبهجة مثل "كل يوم أصبح أفضل وافضل, حي ف غياب الأدلة والبراهين» أو حى فى 
ضوء الحقائق العكسية» فإذا استطعت إدارة هذه الأفكار واقعيا فان ذلك يضيف إليك 
قوة أكثر. أن الكثير من الأفراد المتعلمين» والذين تدربوا على التفكير بالشك 
لا يستطيعون إدارة هذا النوع من التشجيع أو الدعم. إن التفاؤل المتعلم على العکس 
من ذلك. 

إن واحدة من أكثر الفنيّات فاعلية فى الدحض سوف تتمثل ف البحث عن الأدلة 
والبراهين الي تشير إلى فاعلية التشويه فى تفسيراتك الصادمة» وستجد الحقائق إلى 
حانبك فى معظم الأوقات. 
البدائل : Alternatives‏ 
ف الغالسب أن مايحدث لك لا يكون له سبب واحد. فغالبية الأحداث ها أسباب 
متعددة. فإذا ما أديت الامتحان أداءا سيئاً. فان كل ما یلی قد أضاف إلى الخروج هذه 
التتسيجة : هل كان الامتحان صعبا؟ إلى أي مدی كان الاستذکار جیدا؟ إلى أى مدی 
كان الأستاذ عادلاً؟ كيف كان أداء التلاميذ الآخرين؟ إلى أي مدی كنت متهدا ؟ 
فالتشاؤم له طريقته فى البدء من أسوأ هذه الأسباب » وأكثرها ثباناً وعمومية . مرة 
أحرى وكذلك الدحض لديه عادة حقائق تقف إلى حانبه» فهناك أسباب متعددة » 
فلماذا إذن التعلق والتركيز على أكثرها سلبية . وجه السؤال التالى إلى نفسك » هل 
هناك طريقة أقل تدميراً - هدما - فى النظر إلى هذه النتيجة؟ 

لكى تدحض اعتقادك الخاص» لابد وان تراحع كل الأسباب الممكنة الى أضافت 
إليه. وركز على تلك الأسباب المتغيرة (إن الوقت الذى أنفق ف المذاكرة لم يكن كافياً) 
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والأسباب احددة (أن هذا الامتحان كان صعبای والأسباب غير الشخصية (إن الأستاذ 
ليس عادلاً). 
قد تكون مضطرً إلى الاندفاع نحو توليد آفکار بديلة» ونحو التعلق بالاحتمالات 
ال قد لا تكون مقتنعاً تماما بصحتها. تذكر أن الكثير من التفكير التشاؤمى يتكون من 
العکس» ومن التعلق بأكثر الأفكار إيلاما واکتتابً. ليس بسبب الأدلة» لكن بالتحديد 
لأنما تکون مولة جدا. إنه عليك أن تبطل وتفسد هذه العادة الهادمة بأن تصبح بارعا 
فى تولید البدائل. 


المترتیات : Implications‏ 
تسیر الأمور فى حياتنا » ولا تکون الحقيقة دائمًا فى جانبنا » فقد يكون الواقع 
ضدك وقد يكون الاعتقاد لسلی الذى تحمله بداحل نفسك نحو ذاتك صحيحا. وق 
مثل هذا الوقف. فإن الآلية الى يجب استخدامها هى نزع صفة الكارثة عن الحدث 
Decatastrophizing‏ خی إذا كان الاعتقاد صحيحاء قل لنفسك» ما الذى يترتب على 
هذا ؟ فقد كان صحيحا أن العشاء لم يكن رومانسياء لكن ماذا يعن ذلك؟ عشاء 

واحد سىء لا یعی الطلاق. 
لابد وأن تسأل نفسك» ما هى أسوأ الاشیاء؟ هل الحصول على تقدیر متوسط (3) 
یس ألا تحد عملاً لدی أحد؟ هل التهام قطعتين من الدحاج مع صحن من المكرونة 
يعن الوصمة بالشراهة إلى الأبد ؟ عند هذه النقطة فلتذهب إلى الآلية الأولى وتبحث 
عن الدلائل. وق مثال العشاء بين الرحل وزوجته. تذكرت الزوجة أن هناك مواقف 
أكثر سوءاً قد مرت عليها وعلى زوجها من قبل. 
الاستفادة : Usefulness‏ 

أحياناً تكون نتائج التمسك باعتقاد ما أكثر من الحقيقة. فهل الاعتقاد هداما؟ 
فعندما تكسر نظامك الغذائى - تكون الاستجابة " إنى شره جد" عثابة طريقة لان 
تترك نظامك الغذائی كلية . قد يصبح بعض الأفراد مکتتبون للغاية عندما يستشعرون 
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عدم العدالة فى الا إننا يمكننا أن تتعاطف مع هذه الشاعر لکن الاعتقاد فى ذاته قد 
يمحدث حزنا أكثر ما يستحق . ما هو العائد الحيد الذى يكن أن يعود على من 
الاستكانة إلى الشعور بان العام يجب أن يكون عادلاً . وی تكتيك آحر: عکن أن 
تعرف تفصيلياً كل الطرق الى عکن أن تغير يما الوقف ف المستقبل» حي إذا كان 
الاعتقاد صحیحا الآن» فهل الوقف قابل للتغير ؟ كيف يمكنك أن تغيره ؟ فقد قررت 
الزوجة ف المثال السابق أن تتوقف عن قراءة المقالات الصادمة عن الطلاق. 


سجل الدحض لديك : Your Disputation Record‏ 
الآن» أنا أريدك أن تمارس الدحض أثناء الأحداث الى تواجهها فى حياتك 
اليومسية؛ فعليك أن تستمع جيذ إلى اعتقادك لاحظ النتائج ثم إدحض اعتقاداتك 
بقرة. ثم لاحظ الطاقة الق تتولد فى داحلك عندما تنجح فى هزعة أفكارك السلبية 
سجل كل ذلك قد تكون الأحداث ال أثارت الأفكار التشاؤمية لديك أحدانًا عابرة 

لا قيمة لها مثلاً : 

الخطاب جاء متأخراً » لم تتلق ردا على مکالتاكه إن عامل ابمراج لم ينظف 
السسيارة جيدًا » استخدم الآليات الأربع الفاعلة للدحض الذاتى وقبل أن تبدأ لاحظ 
الثالین الآتيين : أحدهما حول حدث سلى » والأحر حول حدث حيد. 
المثال الأول : 

رمع الحدث : 

تلقيت تقوعاً للمنهج الذى كنت أقوم بتدريسه فى الحلقة العلمية عن "الاستشفاء 
من الصدمة" وكان أحد التقارير للتقوم يقول : " كنت محبطا تماماً نى هذه الحلقة 
العلمية. الشيء الوحيد الذى أثر على هو كيف كان الأستاذ باعثاً للملل لدرجة كبيرة 
وبصفة ثابتة. فابلشك كانت أكثر حياة من هذا احاضر. ينيغى ألا تحضر هذا المقرر. 
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( 8 ) الاعتقادات : 

يالحرأة هذا الطالب. إن الطلبة يتوقعون أن یکون تعلیمهم بطريقة مختلفة. ولذا 
لم تستحدم وسائل التعليم المتعددة» سوف تكون شخصاً مملاً غير محتمل. فم 
لا يستطيعون التعامل مع موضوعات تستدعى التفكير والاجتهاد. نی متعب ما يريده 
هؤلاء الأطفال. أنه من الأفضل ألا أعرف من كتب هذه الملاحظات. 

(ع) النتائج : 

كنت غاضباً لقد ناديت زوج وقرأت عليها القییم, وأنا فى غاية الغضب لعشر 
دقائق. وحن نماية الیو كنت ما زلت محبطاً من ذلك وواصلت حديثى عن هؤلاء 
الأطفال وكيف أمهم مدللون» وفاسدون. 

( 5 ) الدحض : 

إن ذلك كان وقاحة حقاً. بمكنئ أن أفهم ذلك إذا لم يحب أحد المقرر» لكن ليس 
هناك سبب لأن يكونوا كريهين إلى هذا الحد. يحب أن أتذكر أنه تقويم تلميذ واحد 
فقط. إن غالبية هؤلاء الطلبة يفكرون فى هذا المقرر على أنه جيد. إنى لم أحصل على 
درجات عالية كما تعودت. ومع ذلك فان عددا غير قليل قد أبدى تعليقات مفادها أن 
هذا القرر يمكن أن يكون أكثر يسراً فى الإلمام عادته العلمية إذا ما استخدمت شرائح 
لعرض العلومات. فهم يطلبون فقط أداة من أدوات التكنولوجيا الحديثة لإضافة الإثارة 
والسهولة إلى المادة المقدمة. رعا كنت أميل إلى الكسل قليلاً ققد تعودت أن احتهد 
من أحسل تقدم الوضوعات بطريقة شيقة ليشترك فيها الطلبة والطالبات. أنا لم اکن 
مستمتعاً بتدريس هذا القرر كما تعودت. قد يكون على أن أنظر إلى هذا التقوم 
كنداء إلى الاستيقاظ والانتباه وأن أبذل بعض الوقت لترتيب المادة وتنظيمها. 

(ع التزود بالطاقة رالسشیط) : 

لقد شعرت أن آقل غضباء كنت ما زلت مكدراً من الطريقة الى عبر ها الطالب 
عن نفسه, لكين كنت قادرا على رؤيتها حسب أهميتها النسبية» لم أكن متقبلاً لقولة 
أن كنت كسولا بعض الشيء ف إعداد المادة» لکین كنت قادرا على تركيز طاقاتی فل 
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السعادة الحقيقية 
تحديت مادة القرر لقد شعرت بضرورة إعادة الارتباط بالادة وقررت أن آحدد 
وأنقح المادة العلمية. 

وکا اشرت سابقاً أن الأسلوب المتشائم فى تفسير الأحداث ابليدة هو عكس 
ذات الأسلوب ف تفسير الأحداث السيئة. فإذا كان الحدث جيدا فان التشائم یقول 
"انسه مؤقت» وحاص» وليس هناك ما فعلته من أحل ذلك". فالتفسير المتشائم للحدث 
الجيد يستوقفك ولا يجعلك تستمتع عمیزات الانتصار أو النجاح. وهذا الخال يوضح 
كيف يمكنك أن تدفع التفسيرات المؤقتة» أو الخاصة أو ذات التوجه الخارجى في تفسير 
النجاح وتحويلها إلى تفسيرات دائمة» شخصية. عامة» وهی التفسيرات الى نحتاج إليها 
لنحافظ على النجاحات الى نحققها. 
المثال الثانى : 

زمر ) الحدث : 

قال لى رئیسی أنه كان سعيداً بالأفكار الحديدة الى قدمتها وطلب إلى أن أصحبه 
إلى احتماع كبير وأعلن هذه الأفكار على الفريق المنفذ. 

( 8 ) الاعتقادات : 

لا أستطيع أن-أصدق أنه يطلب مئ أن أذهب إلى هذا الاحتماع» يبدو أن 
آحدع نفسی, لقد كنت محظوظاً ق لقائى معه. هذه لم تكن أفكارى فقطء فالكثير من 
أفراد طاقم العمل قد تحدث فیها. فلقد أحرزت لعبة جيدة لکن ليس لدی العمق فى 
الفهم الذى يمكنين من الرد على تساؤلات الكبار. 

رع النتائج : 

لقد شعرت برهبة شديدة. لا أستطيع التركيز. لابد وان أمضى وقتاً كبيراً فى 
التحضير لهذا الأمر لكين دائماً مرب مين أفكارى. 

رظ ) الدحض : 

آنتظر لحظة - إنه أمر جيد ولیس آمرا سيئاً نی قد طورت ما عرضته من أفكار 
مع الآحرين» لكنه ليس واقعاً أن أقول أا لم تكن تكن أفكارى ف الحقيقة. إنه فى 
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الفصل السادس 

الاجتماع الأخسيرء كنت الرجل الذى وجد شم رح من الأزق واکتشف التوجه 
الجديد. وغالبا ما يكون الفرد عصبيا ف مواحهة القيادات الإدارية » لكين لم أفقد 
السيطرة على نفسى وا تخل عن ثيرة الصوت النخفضة. 

لقد فكرت فى هذا الأمر حى أن قد قمت بكتابة أفكارى وبلورقا حول القسم 
الذى اعمل به. إن المدير قد إختارن لأنه يعرف أن سأقوم بعمل حيد» فهو لن يغامر 
بوضع أى فرد فى مواجهة الروؤساء إنه يثق بى ولابد أن أفعل ذلك أنا أيضا. 

(ع التزود بالطاقة (اتسشيط) : 

أصبحت أكثر هدوئاً وترکیژاه ولقد قررت أن أدعو عدا من زملائى أقدم 
أمامهم العسرضء وبدأت واقعياً ق النظر إلى الأمر متحدياء كلما عملت أكثر كلما 
ازددت ثقة حن أنن قد أكتشفت عددا من الطرق الحديدة الى تحعل العرض أكثر 
تجانسا وإنسجاما. 

والآن عليك أن تفعل ذلك فى حياتك اليومية الأسبوع القبسل . لا تبحث 
عن الأحداث لكن عندما يقع الحدث أستمع حیداً لحوارك الداحلی . عندما تستمتع 
إلى الأفكار السلبية حاول دحضها » إسحقها ف الأرض وأبدأ ق تسجيل الخطسوات 
E‏ ,2 ,© ,8 بق لكل حدث. 


عکن أن يكون لديك سجل كالآتى : 


-١‏ ۾ الحدث 
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تاج 
السعادة فى الحاضر'(' 


تتألف السعادة الراهنة من حالات تختلف اتلافاً كبيراً عن الحالات المكرنة 
للماضى أو المستقبل» وتضم نوعين متمايزين من الخبرات: الملذات (المتع الحسية) 
و السرات. 

والمتع الحسية هی مصادر البهجة (مبهجات) فا مکونات انفعالية حسية قویق 
وهو ما یدعوه الفلاسفة "بالأحاسيس الخام" مثل النشوة؛ الإثارة » البهجة الطرب» 
الامتلاء بالحيوية والرح» والاحساس بالراحة» وکلها حالات سريعة الزوال» وتتضمن 
القلسیل من التفكير, أما السرات فهی الأنشطة الى تحب أن تمارسهاء ولکنها لیس من 
الضروری أن تصحبها مشاعر وأحاسیس خام على الاطلاق. فضلاً عن ذلك فان 
المسرات تشغلنا إلى درجة كبيرة ونصبح منفمسین ومستغرقين فيهاء ونفقد فى ذلك 
الوعی بالذات. فالاستمتاع بمحادثة» أو يتسلق الصخورء أو قراءة كتاب جید أو 
الرقص» كلها أمثلة على الأنشطة الى يتوقف الزمن من أجلها وتتباری مهاراتنا مع 
التحدى» ونكون على مقربة واتصال من نقاط القوة لدينا. إن السرات تستمر زمنا 
أطول من المتع الحسية (الملذات)» وتتضمن الكثير من التفكير والتفسيرء وليس من 
اليسير التعود عليهاء وهی محددة بنقاط قوتنا وفضائلنا. 
الملذات أو المتع الحسية 

الملذات الججسدية : 

تتميز هذه المتع ابلسدية بكوها فورية» وتأتى عن طريق الحواس» وتستمر فترة 
وجيزة» وتحتاج إلى القليل من التفسير أو لا تحتاج إليه. وترتبط الأعضاء الحسية مباشرة 


(") يتدم هذا الفصل ثلاثة مفاهيم : ۴۳۱6۵9۷1۲65 وترجمت المتع احسية و 8۲01111621100 وترجمت 
بالرضا العنوی أو السرورء 500156060100 وترجمت بالرضا وتجمع بين المتع الحسية والرضا المعنوى . 
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السعادة الحقيقية 
بالانفعالات الإيجابية» فاللمس والشم والتذوق» وحركة ابلسم والرژية والسمع عکن 
أن تثیر التعة الباشرة. إن ملاطفة الناطق الحساسة ستثير ابتسام الطفل الولید. وان لبن 
الأم» وتذوق الآيس كرمع بالفانيليا یکون له نفس التأثير فى الشهور الستة الأولى من 
الحياة. حسين تكون مغطى بالوحلء فان الحمام الساخخن الذى يزيل ذلك يشعرك 
بالبهجة وهذا الإحساس الحيد يتجاوز العرفة بأنك أصبحت نظيفاء كما أن هزة 
الجماع ليست فى حاجة إلى مؤسسة إعلامية لكى تذكر إيجابياها. بالنسبة لبعض 
الأفراد, يجلب الإخخراج الإحساس بالراحة ممزوجا بالسعادة» وترتبط الرؤية والسمع 
بالانفعالات الإيجابية بصورة أقل مباشرة» لكنها سريعة» فيوم ربيعى بدون غيوم 
والحلوس أمام المدفأة فى مساء تلجى» كلها أمثلة على المتع الجسدية. 

وبقلسيل من الفلسفة, يمكن للأحاسيس المركبة أن تحلب المتع الحسية. بالسبة إلى 
تتضمن هذه الأحاسيس السنظر إلى زهرة جميلة» والاستماع إلى قطعة موسيقية 
للموسيقار باخ؛ والنظر الأخير فى الفصل الأول من مسرحية "يوم الأحد ف النتزه مع 
حورج" وعطر شالیمان والاستماع إلى إيقاع منضبط لقصيدة مقفاه» وإحساس بقبضة 
صغيرى فى الشهر الثان وهی مسکة بإصبعى. وعلى الرغم من البهجة الى تحدثهاء إلا 
آنه لیس من السهل بناء الحياة على أساس المتع الجسدية» حيث أنما جميعا لحظية وهی 
ترول سريعاء وغالباً ما تطلب جرعات أكبر لكى تولد نفس ومضة الابتهاج الأصلية. 
فإن الرة الأولى لتذوق آیس کرم الفانیلیا الفرنسی. والگوان القليلة من الدفء الذی 
يمحسدث من نار المدفأة هى الى تعطيك الاستثارة. وإذا لم تفسح مالا (مکانا) هذه 
الأحاسيس فأفا تضعف بشدة. 
الملذات العليا : 

تعضابه اللذات العليا كثيراً مع الملذات اللمسدية. فهى حظیت وها مردودها 
الإيجمابى على الأحاسيس الحا وتذوب سريعاء ويمكن التعود عليها بسهولة. إلا ما 


أكسثر تعقيداً من حيث مثيراها من الخارج» فهى أكثر ارتباطاً بإدراك الفرد» وهی أيضاً 
اأكثر تعددا وتغيراً من المتع الحسدية. إن هناك العديد من الطرق لتنظيم الملذات العلياء 
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الفصل انسایع 
ويقدم سیلجمان (حدی هذه الطرق. فهو قد بدأ بکلمة تعبر عن انفعال إيجابى متفرد 
وهو "الابتهاج" ثم راح يبحث عن مرادفاته. وظل يكرر هذا حن تکون لديه أکثر من 
مائة كلمة تعبر عن الانفعالات الإيجابية الى تضم الملذات الجسدية والملذات العليا. ثم 
فصل الكلمات الى تعبر عن اللذات امبحسدية وانتهی إلى ثلاث من الفعات المعبرة عن 
الملذات العليا صنفت حسب درجة الشدة وتضمنت فة الملذات العليا الأكثر شدة: 
المذلء منتهى السعادق النشوة, الاهتزاز طرباء المرح الصاحب. الشعور بالنشاط 
واخفة الابتهاج المفاجئ. الثمالق التي ثم الإثارة. 

أما الفئة ال تضم اللذات العليا المتوسطة الشدة فتمثلها: الحماسة الشديدة 
والتألق» النشاطء المرح» الطربء السرورء الحالة النفسية الحيدة والحماس» واباذبیق 
والمزاج. 

والفئة الق تضم الملذات العليا منخفضة الشدة فمن أمثلتها: الراحق الانسجام» 
الاسسترحاء الاشسبا ع» ثم التسلية. ولأن الهدف هو مناقشة كيف يمكن الارتقاء بمذه 
الحالات ف الحياة» فإنه لا يهم کثیرا أى الفعات تختارء إذ يجمع بينها مداخل متشابة 
للارتقاء با. 

تعظيم الملذات الحسية : 

إن الانسان لا يحتاج إلى خبیر لکی يقدم له النصيحة عن الملذات فى حياته» فهو 
يعرف كيف يحصل على هذه المتع أو الملذات أكثر من المتخصص لكن الدراسات 
العلمية الخاصة بالشاعر الإيجابية قد أسفرت عن تحديد ثلاثة مفاهيم يمكن أن تساعد فى 
زيادة وتعظسيم قدر السعادة اللحظية فى الحياة» وهذه المفاهيم هى: التعودء التذوق» 
اليقظة والانتباه وإطلاق قوى هذه المفاهيم الثلاثة» عکن أن تقدم لنا ما يفيد فى زيادة 
المشاعر الإيجابية فى الحياة. 

التعود والحال الأسوأ : 


للمتع والملذات الحسية» سواء ابحسدية منها أو العليا بجموعة من الخصائص ال 
تحد من فائدقها باعتبارها مصدر! للسعادة الدائمة. بالطبع فإنه بالرجوع إلى تعريفهاء 
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المعادة الحقيفية 
فهى تزول سريعاًء وعادة ما تنتهى فجأة. فحينما كنت أرشد تلاميذى إلى تسلية ما 
(مثل مشاهدة فيلم) فإنه عجرد انتهائه تنتهی التسلية. إذ بذهاب الثير الخارجى» فان 
الانفعال الإيجابى يغيب تحت موجات الخبرة المستمرة مع الاهتمام القليل. 

ولا بجسدی إعادة الانغماس بسرعة ف المتعة فى عكس ذلك. فالتعة من التذوق 
للمرة الثانية للآيس كرتم تكون أقل من نصف المرة الأولى» ومع الرة الرابعة من تذوقه 
تكون جرد سعرات حرارية. وعجرد إشباع الحاجة إلى السعرات الحراريةء لا يكون 
المذاق أفضل من تذوق ورق الكرتون بكثير. هذه العملية هى عملية التعود أو التكيف 
وهی الحقيقة البيولوجية للحياة وغير القابلة للانتهاك . فالخلايا العصبية مزودة 
بتوصيلات تستجيب للأحداث الحديدة وإذا لم تمدها الأحداث ععلومات جديدة فأها 
لا تستنار. وق الخلية ذات النواة الواحدة هناك ما يسمى بفترة الكمون وهی الفترة 
ال لا نسستطيع فيها الخلية أن تستثار من جديد (وعادة تكون بضع ثوان). وعلى 
مسستوى اللخ فإننا نلاحظ الأحداث الحديدة ونتجاهل الأحداث المألوفة. وكلما 
تكررت الأحداث زاد دجها مع الخلفية الى لا ينتبه ها. 

ورن لا شعي ری ی بل کرد تک سا تال سلبية. فهل 

"مراکز التعة" ' الق زعموا وجودها فى مخ الفغران منذ أربعين عاما؟ فقد زرع 

ا أسلاکا دقيقة حدا فى مناطق محددة من المخ (تحت القشرة الخیة) ف الفعران» 
ثم قاموا بتوصسیل تیار كهربائى ضعيف جدا ارتبط بضغط الفأر على عمود . وقد 
فضلت الفئران هذا التنبيه الكهرى على الطعام والجنس وحن على الحياة نفسها ولقد 
اكتشف الباحسثرن شيف على درجة من الأهمية» لكنه عن الإدمان وليس عن المتعة 
الحسسية. فقد تبين أن الاستثارة الكهربائية أدت إلى حدوث اشتهاء شديد (خرمان). 
هذا الاشتهاء الشديد عکر كن إشباعه عن طريق الاستثارة الكهربائية التالیق وال تحدث - 
لسوء الحظ ‏ اشتهاءًا شديداً آخر. هذا الاشتهاء الشديد يمكن أن يتبدد خلال دقائق 
قليلة إذا ما توقف الفأر عن الضغط على العمودء لكن الضغط على العمود يصبح 
ر ی کہ ع ا بے ا کر و ا 
الاشتهاء الشديد. أن بداية هذا الاشتهاء الشديد بدون انطفائه يعد فى حد ذاته حالة 
سلبية سوف يتجنبها الفأر. 
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الفصل السایع 

ام ما ی توت در وان 
تحتاج إلى حكة أخرى وهکذا تستمر الداثرة.. فأنت إذا ضغطت على آسنانك نم 
انستظرت. فان الحكة سوف تزول» لكن الاشتهاء الشديد لحكة أخرى عادة ما ينتصر 
على إرادتك. وهذه هی الطريقة الى يعمل يما كل من الآيس كريم» وحركة السعال» 
والفول السودان المملح والتدحين وذلك ينطبق على إدمان العقاقيرء فالكحول يؤدى 
إلى تسأثيرات سسلبية يمكن التخفف منها بجرعة أخرىء أو بالانتظار وترك هذه الآثار 
السابية تزول مع الوقت. فإذ) تعاطيت الدواء المعالج من العادة السيئة» سوف تختفى 
الآثار السلبية» لكن هذا الدواء نفسه يحدث عادة جديدة وهكذا. 

وللأمثئلة السابقة تطبيقاتها للارتقاء بالملذات الحسية ق حياتناء إذ كيف نوزعها 
على فترات زمنية يعد أمراً ضرورياً فعليك أن تغذى حياتك بالعديد من المثيرات الى 
تؤدى إلى المتعة قدر ما تستطيع» لكن على أن توزعها على مساحة زمنية كبيرة» وتترك 
فسترة بينها أكثر من العادة. وإذا وحدت أن رغبتك ف العودة لتعة حسية معينة كادت 
أن تصل إلى الصفر ولا تستطیع الابتعاد عنها فترة زمنية كبيرة» فمن انتمل أنك تتعامل 
مع إدمان وليست ملذات حسية. فمثلا لتأخذ ملء الفم من آيس کرم ثم انتظر لاون 
ثانية (وستبدو أنما دهرا). وإذا اشتقت إلى مرة أحری من الآيس كريم» فعليك أن تأخيذ 
منها ملء الفم مرة أخرى وتتظر مرة ثانية» وكن مستعداً تماما لأن تتوقف. 

ومن لمهم أن تحاول أن تكتشف الفترة المناسبة الى تستطيع مقاومة التعرد على 
المتعة الحسية. إذا كنت تحب موسيقى لأحد المشاهيرء جرب الاستماع إليها كثيراء ثم 
باعد بين مرات الاستماع غذه الوسیقی. سوف تكتشف المسافة الفارقة الى تجعل هذه 
الموسيقى دائماً حببة إلى نفسك. كذلك "المفاجأة" مثلها مثل تباعد الفترات؛ تحافظ 
على الإحساس بالمتعة الحسية من آفة التعودء لذلك عليك أن تحاول أن تفاحی نفسك» 
والأفضل أن ترتب الأمور لكى يتعلم الأفراد الذين تعيش معهم» أو تراهم بصفة دائمة 
أن یفاجنوا بعضهم البعض دايا من المتع الحسية الى يحبوفها. إذ أن فنجانا غير متوقع 
من القهوة سوف يؤدى الهدف, لكنه يحتاج إلى مس دقائق كل يوم لكى تمعلها 
مناجأة لشريكك ف الحياة» أو لأولادك وباقة ورد على مكتب زميلك فى العمل أو 
كلمات بحاملة قصيرة» كل هذه الأفعال لها تأثيرها الى لها صفة العدوى التبادلية. 
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التذوق المتروى وہ امك 


إن السرعة الشديدة للحياة العصرية» وتوجهنا المتطرف للمستقبل يمكن أن يسيطر 
علينا ويفقر حاضرنا.. فغالباً ما يكون كل تقدم تكنولوجى ف الوقت الراهن - من 
التليفون إلى شبكة الاتصالات - من أجل المزيد من السرعة والمزيد من الإنحاز. إن ميزة 
توفير الوقت ترتبط ف فاية الأمر بالقيمة الكبرى الى نعطيها للتخطيط للمستقبل. 
وتكون هذه الفضيلة - توفیر الوقت - صفة الاحتياح حى أننا ف المواقف الى تتضمن 
مناقشات اجتماعية عادية» نكتشف آننا لا نستمع جيدا لما يقال لنا لکننا نخطط لرد 
لاذع خاطف. فمع الدعوة إلى التخطيط للمستقبل» نفقد الكثير من حاضرنا. 

ويعد فريد ب. بريانت 38006 .8 وفيروف ۷۵0/6 طمعون[ من جامعة ليولا 
Loyola‏ وهما اللذان أسسا ميداناً جديداً للبحث. وهو جال التذوق 5۸70506 ويرى 
الباحثان أن التذوق» بالاضافة إلى sومماد؟لماصم‏ يقظة العقل » يعيدان تقاليد البوذية 
الهیبف ما يسمح لنا أن نستعيد الحاضر الذى فقدناه. 

إن الستذوق التروی كما يراه بريانت وفیروف هو الوعی بالمتعة» والانتباه الواعی 
المتعمد للخبرة بالمتعة الحسية. فیما یلی يعبر بریانت عن تذوقه فترة راحة أثناء تسلقه 
اطبال: 

"أحذت تفسا عمیقا من الهواء البارد؛ وتركته يخرج ببطء» وقد لاحظت رائحة 
عطر تفا وبحثت عن مصدره؛ ووحدت عوداً وحيداً ينمو بين الصخور تحت أقدامى. 
أغلقست عینای واستمعت إلى صوت الریاح وهی تندفع من الوادی نو الحبال لاعلی. 
حلست بين أعلى جبلین, وأحذت استمتع بنشوة الرقود بلا حركة فى الشمس الدافة. 
وحاولت الوصول إلى حجر ف حجم علبة الثقاب لاحتفظ به كذكرى هذه اللحظة. 
وكان هذا الحجر ملمس خحشن» بجدور؛ يشبه ورقة الصنفرة. ملكتن رغبة قوية فى أن 
أشم الحجسرء وعجرد استنشاقه» تبينت رائحته العتيقة الى استثارت فيضاً من الصور 
القديمسة, وداحلئ إحساس عن الفترة الطويلة الى أمضاها هذا الحجر فى هذا المكان» 
والعصور الحجرية الى مرت على هذا المكان". 
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وبالسثل فقد عبر جو فیروف عن تذوقه مخطابات وصلت إليه من أبناله فيما يلى 
"أنين اجد لحظة هادلة عندما أستطيع أن أمكث قليلاً مهم وأقرأهم وأترك لکلماقم 
أن تلفین ببطء کانین أسير خمام دافئ رقيق فترة طويلة. أقرأ كل منها ببطء» وهی 
أحيانا تعكس درجة كبيرة من العمق ف الاستبصار ما يحدث لهم وما يدور حوهم وأنا 
فى دهشة» وأكاد أشعر بالأطفال يجتمعون حولى فى الحجرة وأنا أقرأ". 

ومن خلال فحص الآلاف من الطلبة الجامعيين حدد المؤلفان حمس فنيات تعمل 
على الارتقاء بالتذوق وهى : 
١‏ - مشار كة الآخرين . 

عکنك أن تبحث عن الآخرين لكى يشاركونك الخبرة» وتحدثهم إلى أى مدى 
تقدر اللحظة. فهذا هو الوشر الوحيد الأقوى المنبئ بمستوى المتعة. 
۲ - بناء الذاكرة . 

سجل الخبرة عقلياً أو یعض الأشياء الدالة على الحدث, ثم حدث عنها مع 
الآحرين. فمثلاً بريانت أحذ هذا الحجر الذى كان فق حجم علبة الثقاب معه واحتفظ 
بصورة مواصفاته على الحاسب الآلى. 
۳ - قببة الذات . 

لا تف من إحساسك بالفخر. قل لنفسك كيف تأثر الآحرون» وتذكر کم 
انتظرت لکی يحدث ذلك. 
6 - شحذ الإدراك . 

ركز على عناصر محددة وأترك البعض الآخر جانباً. ففى تذوق الحساء» ذكر 
فيروف: "أن للحساء طعماً معسولاً لین بالصدفة قد عرضت قاع إناء الطهى للحرق 
أثناء طهى حساء الكريمة. ولقد حاولت ألا أحلط أياً من المكونات الحترقة مع بقية 
الحساء إلا أنه ظل الطعم الداحن يؤثر على الحساء" وكذلك عندما يستمع إلى 
موسيقى الحجرة» فهو يغلق عينيه. 
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ه - الاستغراق. 

أتسرك نفسك تستغرق کلیّاه وحاول ألا تفکی فقط "أشعر" لا تذکر نفسك 
بالأشياء الى عليك (تحازها» وتعحب مما سیأتی بعد» واهتم بالسیل الى عکن أن تحسن 
من الحدث. 

هذه الفنیات كلها تدعم الأنواع الأربعة من التذوق: 

© تنعم ب (تستقبل المديح و التهنئة). 

© الشكر (التعبير عن الامتنان لما لديك من نعم). 

© الاندهاش (عدم الإحساس بالذات » الاستغراق ف اللحظة الراهنة). 

۵ الاسترسال (الانغماس بكل الحواس). 

(mindfulness) يقظة العقل‎ - ٦ 
بعید سستوات ثلاث من الدراسة» وصل الراهب التعبد إلى قصر أستاذه. دحل‎ 
الحجحرة متذکرا القضايا المعقدة عن الديانة البوذية لما وراء الطبيعة. وأعد نفسه جيداً‎ 

للأسئلة العميقة الى تنتظره فى الاختبار. 

وقال الأسعاذ : لدى سؤال واحد. 

وأجاب الراهب : وأنا على استعداد. 

قال الأسستاذ : "فى الممرء هل توجد الزهور على اليمين أو على اليسار من 
المظلة"؟ 

وتراجع الراهب وارتبك. 

إن اليقظة تسبداً سح ملاحظة غفلة العقل ووعمو5 01001 عن معظم الأنشطة 
الإنسانية» فنحن نفعل ونستجيب للأفعال بصورة آلية» وبقليل من التفكير. ويذكر لنا 
إلين لابجر ععومما جعاز۳ أحد أساتذة جامعة هارفارد ويعد من القيادات فى دراسة 
بحال الغفلة العقلية أنه أتى بأناس حاولوا الدخول إلى صف من العاملين ينتظرون تصوير 
بعض الستندات. وسألوهم: هل لديكم مانع إذا بحاوزناکم فى الصف وكانت الإجابة 
بالرفض لكسن عندما سألوهم: هل لديكم مانع إذا تجاوزناكم لأنى بحاجة لتصوير 
المستندات؟ وهنا أجابوهم بالموافقة. 
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ولقد طور لاجر عدا من الفنیات للمساعدة على مزید من اليقظة» تسمح لنا أن 
نسری اللحظة الراهنة فى ثوب جدید. هذه الفنیات هی الأساس فى تحویل وجهة النظر 
الى تحول الوقف الساکن الراکد إلى موقف حدید حی. 

فسثلاً كان على تلامیذ الصف العاشر أن يدرسوا فصلاً تاريخياً عن ستیفن 
دوجسلاس وقانون کنساس - نبراسکا. درست إحدى المجموعات هذا الموضوع من 
زاوية رؤية دوحلاس متسائلة عما يمكن أن يفكر فيه أو يستشعره » ومن منظور حفيده 
أيضاً. ولاشك أن هذه المجموعة قد تعلمت أكثر من المجموعة الى درست المعلومات 
والحقائق الخاصة بالموضوع فقط. 

ويحدث الانتباه اليقظ للحاضر بدرجة أكبر مع الإيقاع البطی للعقل أكثر منها فى 
حالة ي ركض فيها الفرد بحاه المستقبل من حلال الخبرة. إن مارسة الشرق لخيرة التأمل 
تأتى ق صور متعددة ولكنها ف الأغلب جميعها تعمل بانتظام على تخفيض تسارع 
العقل الغربىي . كما أن جميعها أيضاً قد ثب ثبتت فاعليته ف تخفيض مستوى القلق. وهذا 
بدوره يدعم حالة العقل الواعية باللحظة الراهنة. أن التأمل التجاوز للذات 
meditarion‏ المتمعلعءوصوى هى أكثر الفنيات سهولة لدى الأمريكيين. ومن خلال 
قاری أحدهم لخيرة هذا التأمل دينياً على مدى عشرين عاماء أصبح أكثر هدوءاً واقل 
ورا وفلفتا: بمكنن أن أؤيد التأمل كأحد التكنيكات الفاعلة لليقظة والانتباه . إن إن 
التأمل المتحاوز للذات وغيره من فنيات التأمل ليست إصلاحا سريعاً. ولكى تصل إلى 
فوائد التأمل التجاوز للذات لابد من مارسته مرتين فق اليوم بواقع عشرين دقيقة لكل 
منها على مدى عدة أسابيع. 

وليس من قبیل الصدفة أن ما سجله العلم عن التذوق وعن اليقظة والانتباه له 
أصوله ق الديانة البوذية» فهذه التقاليد قد رکزت على الوصول إلى حالة عقلية هادئة 
تتطلق من كونك ناضجاً. وليس هنا بحال لناقشة هذه الديانة» لكي أشير إلى كتاب 
مارفن ليفين مم1 معتدآل3 عالم النفس المعرق المميز عن "علم النفس الإيحابى للبوذية 
والیوجا" الذى ألف أيضاً القصائد الى بدأ ما كتابه. 
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أتمنى لك يوماً جميلاً : 

يتضمن هذا ابخزء عدداً من المتع الحسية والمسرات والوسائل المتعددة الى تعير 
على إطالة فترة الاستمتاع بجا » فالتعود يمكن مواجهته بتباعد المسافة بين هذه المتعة 
والدحسول ف ترتيب تبادل المفاجآت مع صديق أو شريك. أما التذوق والانتباه اليقظ 
فيحدثان ممشاركة الآخرين لك ف استمتاعك وبالاحتفاظ بصور عقلية وقنئة 
نفسك والفخر ما » وبشحذ إحساسات خاصة باستخدام » وعن طريق الانفماس 
الكلى ف المتعة. ويعد الاستمتاع والتعبير عن الامتنان والرضاء واستغراق الذات فى 
لحظة تعجب واندهاش» ثم الاسترسال فى الاحساس بلمتعة» كلها تعتبر وسائل لتعميق 
الإحساس بالمتعة» وبقدر كبير من الإحساس بالحظ واستخدام هذه الهارات يمكن إيجاد 
الحياة السعيدة. 


ولكى نضع كل ذلك ف موقف التفعیل يجب عليك أن تنعم بيوم جميل. حدد 
يوسا من هذا الشهر لكى تنغمس فيه مع الأشياء المفضلة لديك. دلل نفسك» حطط 
لكتابة ماذا ستفعل ساعة بساعة. استخدم من الوسائل السابقة ما تستطیع» ولا تدع 
سرعة الحياة الراهنة تعوقك ونفذ حطتك. 


الرضا المعنوى وم0ناGratifica‏ : 

فى اللغة الإنجليزية لا نفرق بين ما يبعث السرور اهنا هع وبين ما يبعث 
اللذة الحسية وءإووءام . إن ذلك من دواعى الأسى لأننا نخلط بين فنتين من أفضل 
الأضياء ف الحياة» كما أن ذلك يؤدى إلى خداعنا بالتفكير فى أنه يمكن الحصول على 
كل منهما بطريقة واحدة فإننا قد نقول أننا نحب صوت الطر على السطح القصديرى 
(وهسى من الملذات) كما نقول بالضبط أننا نحب لعب الكرة أو قراءة مؤلفات كاتب 
ما أو مسساعدة مسن لا مأوى لهم كلها تندرج تحت مظلة الرضا المعنوى. وكلمة 
(أحي) هى السبب فى هذا الإرباك. إن المع الأساسى للكلمة فى هذه الحالات» أننا 
نختار فعل هذه الأشياء ونفضلها على الممكنات الأخرى. ولأننا نستخدم نفس الكلمة 
فإننا ميل للبحث حولنا عن نفس مصادر الحب» فنكرر أننا نحب صوت الطر لأن ذلك 
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يعطيين (حساسا بالمتعة» وأقرأ ل س من الولفین لأنه يعطيئ الاحساس بالمتعة» كما لو 
أنه انفعال إيجابى واحد هو الذى یکمن وراء هذين الفعلين ويحدد الاختيار. 

وعندما استقصيت بالسؤال عن وحود هذا الانفعال الإيجابى الأساسى» وجدت 
اتفعالاً واحدا وراء الملذات. فالطعام الشهى» وحك الظهرء أو الحمام الدافی؛ كلها 
تودی إلى الشاعر الخام الأولية للمتعة. وعلى النقيض» فبالسؤال عن الانفعالات 
الإيجابية للمتعة الى نحسها حين نقدم القهوة إلى من لا مأوى م أو نقرأ قصة لكاتب 
محبوب لناء أو نتسلق الصخورء كانت الإحابات محيرة وغير محددة. إذ أن البعض يمكن 
أن يجدواق جلسة مريحة على الأريكة ة مع كتاب مشاعر رائعة بالمتعة والدفء » بينما 
الغالبية لا يستطيعونء أنه الانغماس الكلى» والتعطيل الوقت للوعى» والتدفق الذى 
يحدثه الاستمتاع والذى يحدده حب هذه الأنشطة» وليس وجود المتعة» أو التعة فى حد 
ذافاء فالانغماس الكلى يعطل الوعى فتغيب الانفعالات كلية. 

هذا التمييز هو ما يفرق بين الحياة الجيدة وبين الحياة الممتعة. وأتذكر صديقى لين 
ما الذى يعد واحداً من ذوى الشاعر الإيجابية. الحدودة إلا أن المسرات الي بملكها 
لين بغزارة» هى السبب الذى دعاق إلى القول بأنه يعيش حياة جيدة. ليس هناك سحرء 
أو نصيحة أو تدریسبات تدفع لين إلى يمجة جيدة أو أى مشاعر عميقة بالمتعة» لكن 
حياته مملوءة بالانشغال التام. فهو بطل ف لعبة البريدج ويعمل بالتجارة وشديد التوق 
للرياضة. إن الفائدة الكبرى من التمييز بين الإحساس بالمتعة» والإحساس بالرضا 
العسنوی أو السرور هو أن نصف عدد البشر (حوالى ثلاثة بليون نسمة) من يقعون لى 
الحد الأدن فى ضوء الشاعر الإيجابية لا ینتمون إلى التعاسة. أن سعادقم تكمن فى 
إحساسهم الوفير بالرضا المعنوى أو السرور . 

وبينما نفقد نحن فى عصر الحداثة التمييز بين الإحساس بالمتعة والإحساس 
بالسرورء نحد أن اليونانيين فى العصر الذهى استطاعوا هذه التفرقة. فمثلاً أرسطوء ميز 

بين المتعة ابفسدية (الی تأنی عن طريق الجسد) والسعادة فالسعادة مثل الرشاقة 
والجمال المرتبطة بالرقص. فالرشاقة ة والجمال ليست وجودا مستقلاً یصاحب الرقص أو 
يأتى فى فاية الرقص » إنه جزء لا يتجزأ من الرقص الحيد. إن الحديث عن متعة التأمل 
يعن القول بأن التأمل هدف لذاته» وأنه لا يقصد من أجل المتعة الى تصاحبه » بنفس 
المنطق الذى سبق شرحه أن الرشاقة لا تنفصل عن إيقاع الرقصة . 
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إن فلسفة السعادة وهو ما أدعوه المسره وهى جزء لا يتجزأ من الفعل الصحيح 
القويم . لا يمكسن استخلاصه من المتعة الحسدية» وليس حالة يمكن الوصول إليها 
انتا بسأى من الطرق الختصرة. فالحصول عليها مرتبط فقط بنشاط يتوافق مع 
المدف النبیل. والاستشهاد هنا بأرسطو قد يبدو أنه من قبيل الافتخار الا کادعی؛ لكنه 
ف هذه الحالة أنه لحظة حقيقية فى حياتك» فالمتع الى عکن اكتشافهاء عکن إنضاحها 
وإطالة فترقا بالطرق الي ذكرقا فى الحزء الأخير السابق» لكن بالتسبة للمسرات» 
فذلك غير ممكن فالمتع الحسية تدور حول الحواس والمشاعر أما السرات. فعلى النقيض 
فهى تفعيل لقيم الإنسان وفضائله ومناطق القوة الشخصية فيه. إن التوضيح العلمى 
لمفهوم المسرات يمكن أن يعزى إلى حب الاستطلاع الشديد لأحد القمم الشاعخة فى 
العلوم الاجتماعية. 

أهسم ما قدمه رامان اہ ks2زوC ike‏ مايك تشيكستتمهاى : مفهوم التدفق 
۷٥ا‏ حيث يتوقف بك الزمن » وتحد نفسك نقوم بعمل شىء تتمئ القيام به وتتمى 
ألا ينستهى » قد يكون رسم لوحة » أو تسلق جيل » أو قراءة كتاب » أو الاستماع 
لشكوى صديق » وحين أراد مايك أن يعرف مفهومه عن التدفق أعطى المثال التالى عن 
أحيه يقول مايك : « حين زرت أخى فى بودابست وهو متقاعد وهوايته الأحجار » 
لقد قال لمايك أنه منذ أيام قليلة كان يدرس بللورة تحت أحد الميكروسكوبات الدقيقة 
ال يقتنيها » وكان الوقت ف الصباح بعد الإفطار » وبعد لحظة أو ما حسبها لحظة 
وجد أنه لا يستطيع الرؤية بوضوح ‏ وظن أن هناك سحابة تمر وتحجب الشمس ۰ 
فنظر إلى الشمس» فوجدها وقد اخحتفت . إنه الغروب . 

قد توقف الزمن » هذا ما يدعوه مايك الاستمتاع أو المسرة عم روزم وهو 
عکس pleasure‏ الملذات ء الى ترتبط بإشباع الحاجات البيولوحية . 

إن لعب التنس ينشطك ولذلك فهو سار كقراءة کتاب یکشف لك عن رژی 
حديدة أو حور يتيح لك التعبير عن أفكار أو آراء ما كنت تدرى أا لديك › أو 
الانتهاء من عمل بنجاح » أو عقد صفقة رابحة قد لا تبدو هذه الأحداث سارة بصفة 
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خاصة عند حدوثهاء ولکن ير بنا الزمن ونتذکرها ونتمین أن تتکرر » ویتکرر 
إحساسنا يجماها . 

لقد قام مايك بعمل مقابلات مع العديد من البشر » من مختلف الثقافات والأعمار 
والأديان وكان يطلب منهم وصف أعلى ما حققوه من رضا معنوى كان مصدره 
الانشغال فى عمل عقلى مثل شقيق مايك » أو انشعال اجتماعى كما ذكر أحد 
العدائين : حين نعدو » لا نشعر بالتناغم فيما بيننا فى البداية » ولكن حين ننتظم جميعنا 
ف العدو » كلنا » كلنا » نشعر بوحدة ما تجمعنا » كيف أعبر عن ذلك ؟ حين تصبح 
عقولنا عقلاً واحدًا » حين نصبح كلنا واحد » أتبين شيئا .. فجأة .. أتبين أننا واحد » 
حين نتبين أننا واحد . فهذا شىء رائع » حين تزداد سرعتنا ... فى مثل هذه اللحظة .. 
تتجسد الروعة . 

وبسرغم التباين الكبير فى الأنشطة .. من نشاط التأمل لدى الکوریین, إلى لاعبى 
الشسطرنج إلى فسنان النحتء إلى راقصى الباليه فكلهم يصفون المكونات النفسية 
للشعور بالرضا العنوی بطريقة متماثلة» والکونات هی : 

- العمل يثير التحدى ويحتاج إلى مهارة. 

- تركز. 

- هناك أهداف واضحة. 

- نتلقی نتيجة سريعة عاعوط0ع6 . 

- لدينا اهتمام عميق لا يسبب لنا أى إجهاد . 

- هناك إحساس بالتحكم والسيطرة على ما نقوم به . 

- يختفى إحساسنا بذاتنا. 

- يتوقف الزمن . 

ويلاحظ هنا الغياب الواضح للانفعالات الإيجابية فى قائمة المكونات السابقة. 
وبينما كانت الانفعالات الإيجابية مثل البهجة والانتشای والانتعاش تذكر بين وقت 
وآخرء ولكنها لا وجود ها بشكل عام. وق الحقيقة فان غياب الانفعالات من أى نوع 
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من أنواع الوعی يمثل قلب التدفق. أن الوعی والاتفعال یدعوك لتصحیح مسارك؛ 
وعندما یکون ما نفعله (مثالياً) فأنت لا تحتاج الیهما. 

وقد عدنا الاقتصاد بقیاس مفید» إذ يحدد رأس الال بأنه الوارد الى تسحب من 
الاستهلاك وتستنمر فى الستقیل من أجل عائد أعلى. إن فكرة بناء رأس الال قد 
طبقت على الأعمال غير الادية. فرأس الال الاحتماعی هو الوارد ال تتراکم 
الستفاعل مع الآخرين (الأصدقاء ‏ الأحباء - الاتصالات الأخرى). کذلك رأس الال 
الستقای هو العلومات والموارد مغل (المتاحف» الكتب) الب نرئها ونستخدمها لإثراء 
حياتنا الفردية فهل هناك رأس مال نفسى» وإذا كان هناك فكيف نحصل عليه؟ 

عندما ننشغل بالملذات والمتع» فرعا نكون فقط مستهلکین, إن رائحة العطر» 
ومذاق التوت» والإحساس بحك فروة الرأس جميعها استمتاعات لحظية» ولكنها لا تب 
شیامن أحل المستقبل. فهی ليست استثمارات وليس هناك شئ يتراكم. وعلى النقيض 
من ذلك عندما نكون منشغلين (مستغرقين فق تدفق) رما تستثمر» ونبيئ رأسالاً نفسياً 
للمستقبل. رعا يكون التدفق هو الحالة الى تميز النمو النفسى. والاستغراق» وغياب 
الوعسی» وتوقف الزمن قد يكون وسيلة للنمو آننا نخزن موارد نفسية للمستقبل. وبناء 
على هذا القياس فان التعة تؤدى بنا إلى الإشباع البيولوجى؛ بينما السرور والرضا 
يؤدى بنا إلى التمو النفسى. 

وقد استخدم العالم تشيكستتيميهاى زرامطنصهءنه‌انیع) وزملاژه طريقة عينات 
من اخيرات Experience Sampling Method (ESM)‏ لقياس تكرار التدفق. فى طريقة 
عينات من اشبرات يعطى الشارکون جهازاً للاتصال» ويتم الاتصال هم بشكل 
عشوائى طوال فترات النهار واللیل ويسجلون هم ما یفعلونه فى هذه اللحظات» وفیم 
يفكرون» وأى انفعالات یخبرون؛ وإلى أى مدى هم منشغلون» ولقد جمع فريق البحث 
أكثر من مليون معلومة عن آلاف الأفراد فى مختلف المواقف الحياتية 

بعض الأفراد لديهم حسبرات تدفق كثيرة » بينما لا يخبر الكثيرون هذه الحالة 
إلا نادرأ و قد لا يخبروها على الإطلاق. وف إحدى دراسات مايك نا تتبع مائيّ 
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وهسین من الراهقین الذين خبروا التدفق إلى درجة عالية» ومثلهم من الراهقین الأقل 
على هذه الخيرة وكان الراهقون ذوی خيرات الندفق الأقل من یقضون معظم أوقاتهم 
ف المراكز التجارية أو آمام التليفزيون » أما المراهقون الأعلى على التدفق فلهم هوايات 
وينشغلون بالرياضة» ويمضون وقتاً أكبر ف أداء الواجبات. ومع كل قياس للصحة 
النفسية (متضمنا تقدير الذات والانشغال) فان مرتفعى التدفق كان أداؤهم أفضل 
باستثناء واحد على درجة من الأهمية: فالمراهقون مرتفعو التدفق يفكرون فى زملائهم 
منخفضى التدفق بأهم أكثر مرحاً ويعللون ذهاههم إلى المراكز التجارية ليمرحواء أو 
يشاهدوا التليفزيون . ولأن ذوى التدفق التکرر لا تدرك أفعالهم دائماً على أنها متعة 
وسارة فهم يجنون ثمارها متأخراً ف الحياة.. فالأفراد ذوى التدفق المرتفع» هم اللذین هم 
روابط اجتماعية قوية كما يكونوا ق مراحل حياتهم اللاحقة أكثر نحاحاً . ويتوافق 
ذلك ونظرية مايك ۸8:۲6 الى تحدد التدفق بأنه الحالة الى تبن رأس الال النفسى الذى 
يمكن الاعتماد عليه فى سنوات المستقبل. 
وبالتسليم بكل الفوائد والتدفق الذى يؤدى إليه الاستمتاع بالمسرات» فإنه من 
احير جدا أننا دائماً ما نختار المتعة والإحساس باللذات ونغلبها على الإحساس بالرضا 
العنوی » قفی الاختيار مساءاً بين قراءة كتاب أو مشاهدة عملاً ق التليفزيون, غالبا ما 
نخستار الأخيرة» ورغم أن المراجع والبحث قد أظهرت مرات ومرات أن متوسط الزاج 
أثناء مشاهدة هذه الأعمال يكون فى حالة الاکتعاب المتوسط. فإنه بالتعود على اختیار 
المتع السهلة وتغليبها على المسرات يمكن أن يسفر عن نتائج معاكسة. 
وبالرجوع إلى الأربعين عاما الأخيرة فى حياة بجتمعات الوفرة فى الكرة الأرضية» 
وحدت زيادة مروعة ق نسبة الا کتداب. فالاکتداب الآن عثل زيادة عشرة أضعاف عن 
نسسية وجوده عام ۰۱۹۰ بل نفذ کذلك إلى مراحل النمو البکرة. فقد كان متوسط 
عمر الفرد عند إصابته بأول نوية للاکتتاب ف الأربعين عاماً الأخيرة ۲۹,۵ عاماً ینما 
انخفض هذا المتوسط اليوم إلى 4,5 ١‏ عاما وهو ما يمثل تناقضا ‏ حيث أن کل 
الموشرات الموضوعية عن طيب الحال مثل التعليم» وزيادة نقاط القوة» والموسيقى» 
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والغذاء يذهب ف اتحاه الشمال بحتمع الوفرة بينما كل المؤشرات الذاتية عن طیب 
الحال تذهب ف ااه الجنوب. فكيف يمكننا أن نفسر هذا الانتشار للاكتئاب؟ 

فهذا الوباء ( انتشار الإصابة بالاکتتاب )ليس بیولوجیا حيث أن افرمونات 
والجينات لم تتغير التغير الكاق فى الأربعين عاماً الأخيرة عا يؤدى إلى زيادة الاكتئاب 
عشرة أضعاف عما كان عليه. كما أنه ليس أيكولوجياً حيث أن بعض الحماعات الى 
تعيش فى ظروف القرن الثامن عشرء يبعدون بمقدار أربعين ميلاً أسفل الولایات المتحدة 
الأمريكية» يمثل الاكتئاب لديهم . ,/' من معدله الذى نتحدث عنه ف فیلادلفیا. فهم 
يشربون نفس الماء الذى نشربه. ويتنفسون نفس الهواء الذى نتنفسه» ويزودونا بأغلب 
الطعام السذی نأکله. كما فا ليست هي ظروف الحياة السيئة» حيث أن الاكتفاب 
يمحدث ممذا العدل المرتفع فى الدول الغنية (كما أن الدراسات ف الولايات المتحدة 
الأمريكية قد أشارت إلى أن السود وسكان أمريكا اللاتينية يسجلرن معدلا من 
الاكتعاب أقل مما يسجله سكان أمريكا البيض» رغم أن ظروف حیاقم الموضوعية أسواً 
کنرا). 

وهناك عامل يبدو أنه السبب فى حدوث هذا الوباء» وهو الاعتماد الغال فيه على 
الطرق المختصرة للحصول على السعادة. فكل دولة غنية تخلق طرقاً ختصرة كثيرة إلى 
السعادة. التلیفزیون العقاقی الشراء ممارسة ابنس بدون حب» والرياضيات الرتبطة 
بوجود مشجعين فافطاری فى الصباح ساندوتش البیض بالزبدة مع رات العنب» 
لک لم أصنع البيض» ولم أصنع الزیده أو التقطت ترات العنب؛ فافطاری كله 
اختصارات» لا يتطلب مهارة أو جهدا. فماذا يحدث لو أن كل حياتى هی بجموعة من 
هذه الأعمال السهلة الى جحلب السرور والبهجةء ولا تتطلب نقاط قوتی» ولا تغل 
تحديات لى.. إن مثل هذه الحياة تدفع بالفرد إلى الا کتشاب. إن نقاط القوة» والقيم 
ممكن أن تتعرض للشلل ف الحياة الي تقوم على الاختصارات أكثر من تواجدها فى 
الحياة المليئة ببذل ابمهد للحصول على الأشياء السارة. 

إن أحد أعراض الاكتئاب الكبرى هو الاستغراق ف الذات فالفرد الکتشب يفكر 
بإفراط شديد ق مشاعره. إن المزاج الشخصى للمكتعب لا يشكل أحد حقائق الحياة 
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الكبرى ولکنه حور تفکیر صاحبه . وعندما یکتشف الحزن و کیف أنه يفكر ویتأمل 
فيه» يسقطه على الستقیل وعلی کل الأنشطة الى يقوم بهاء وهذا بدوره يزيد من حزنه 
"كن على اتصال بذاتك" هکذا یصیح الروحون لتقدیر الذات فى مجتمعناء ولقد امتص 
شبابنا هذه الرسالت ویعتقد أنها هی ال أنتحت جيلا من النرجسيين الذين يتم ركز 
اهتمامهم الا کبر فى كيف یشعرون. 

وعلی العکس من ذلك» یکون الاتصال بالذات بتحدید محكات الشعور بالسرور 
والرضا فى غسیاب التركيز على الشاعر وفقد الوعی بالذات؛ والانشغال الکلی. إن 
الشعور بالسرور والرضا يبدد الانغماس ف الذات ویژدی إلى التدفق » وبقدر ما یژدی 
إليه من تدفق بقدر ما یقلل من اکتتاب الفرد. 

هنا إذن وسيلة قوية من وسائل القاومة لوباء الاكتئاب فى مرحلة الشباب وهی: 
کسافح من أجل مزید من الاحساس بالسرور والرضاء وخفض شدة الطلب على المتعة 
واللسذات فالتعة واللذات تأتی بسهولة, آما الشعور بالسرور والرضا الذی يأتى نتيجة 
لممارسة مواطن القوة فى الشخصية - یصعب الفوز به. لذلك يعد تحديد مواطن القوة 
وتنميتها فى الشخصية مرا حتمياً ومن الصدات القوية ضد حدوث الا کتتاب. 

إن السبدء بتجنب المتع السهلة» والانشغال بالمزيد من السرات؛ عمل صعب. 
فالمسرات تودی إلى التدفق» ولکنها تتطلب مهارة وجهداء وما يعوق أكثر أنه لأننا 
نواجه تحديات - تتزايد احتمالات الفشل. إذ أن لعب ثلاث مباريات ف التنسء أو 
الاغخراط لى مناقشات جادة» أو قراءة أحد الكتب القيمة» يتاج إلى جهد على الأقل 
لكى تبدأء بينما المتع لا تحتاج إلى ذلك. فمشاهدة إحدى المسلسلات» واستنشاق 
العطر أمور لا تتطلب تحديا. كذلك فان الأكلة الفضلة لديك أو مشاهدة مباراة للكرة 
لا تحتاج إلى جهد أو مهارة» كما تنتفى فيها احتمالات الفشل. 


السحلية : 

إن السؤال الخاص بتنمية السرات والارتقاء با ليس أكثر أو أقل من السوال 
الآتى: ما هی الحياة الجيدة؟ حدث أن أحد المدرسين (حوليان حيتر وعمتره[ هنهلدل) 
كان يحتفظ بأحد السحالى السامة فى معمله. ق الأسابيع القليلة الأولى. م ینجح ف أن 
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یجم لها تأكل أمام عينيه قدم ها الخس» ثم الانحی ثم اللحمء واصطاد الحشرات وقدمها 
ها» قدم لما العصائر ولكن السحلية رفضت كل شئ وكادت تقترب من الموت. 

وق أحد الأيام» أحضر جوليان ساندويتشاً من اللحم» وعرضه علیها؛ لكنها لم 
تبد اهتماماً. فترك الطعام وذهب إلى نظام حياته اليومى. وبدأ ف قراءة الحريدة. وبعد 
أن انستهی من قراءقا؛ وضعها فوق الساندويتش. فما كان من السحلية إلا أا زحفت 
حلسة نحو الصحيفة؛ ومزقتها والتهمت الساندويتش. إذن فقد كانت فى حاجة إلى أن 
تطارد خبلسة» وأن تمرق شيئاً قبل أن تأكل. 

لقد نشأت السحالى على المطاردة» وال هجوم والتمزيق قبل أن تأكل. كما يبدو أن 
الصيد من فضائل السحالى. لذلك كان ضرورياً ها أن تمارس هذه القوة من أجل أن 
تحافظ على حياقاء وألا تضعف شهيتها. فالحصول على السعادة من خلال استخدام 
الاحتصارات لا يعد من الأمور الي تستفيد منها السحلية. والبشر أكثر تعقيداً من 
سحالى الأمازون» لكن هذا التعقيد يشكل قمة العقل الانفعالى الذى تكون منذ آلاف 
ملايين السنين بقوانين الانتقاء الطبيعى. فان المسرات والميل الفطرى الذی يؤدى إليها 
يرتبطان معاً بتطور ذخيرة من الأفعال» هذه الأفعال تبدو واضحة بصورة كبيرة وأكثر 
مرونة من المطاردة والمهجوم والتمزيق. أن الاعتقاد بأننا يمكن أن نعتمد على 
الاعتصارات فى الوصول إلى السرات ونتجنب ممارسة نقاط قوة الفرد الشخصية 
والفضائل؛ يعد نوعاً من الحماقة» فان ذلك لن یودی فقط إلى حال السحلية الى 
تتضور جوعاً حى الموت» بل يؤدى إلى وجود الإنسان الکتلب رغم تمتعه بثروات 
كبيرة إلا أنه يتضور جوعاً على الستوی الروحى حن يشرف على الموت. 

وقد يتساءل هولاء الأفراد: كيف يمكن أن أكون سعیدا؟ وقد يكون هذا هو 
السؤال الخنطأء لأنه بدون التمييز بين اللذات وبين المسرات» فان ذلك يؤدى إلى 
الاعستماد الکلی على الاختصارات السهلةء وال حياة تقوم على اقتناص المتع السهلة 
قدر الإمكان إن لست فى حصومة مع المتع والملذات» فهذا الفصل يضم الكثير من 
النصائح عن كيفية زيادة التع والملذات» فقد استطردت ف تفصيل الاستراتيجيات الى 
تفضع للضبط الإرادى الى تستطيع أن تحرك انفعالاتك الإيجابية نحو مستوى أعلى من 
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الفصل السابع 
انفعالات السعادة فالامتنان» والتسامح وامروب من استبداد الحتمية» وذلك لزيادة 
الانفعالات الإيجابية نحو الماضى» وتعلم الأمل والتفاؤل من خلال کسر العادة» والتذوق 
وممارسة الانتباه اليقظ لزيادة الاستمتاع بالحاضر. 

وعسندما نضيع حياتنا فى البحث عن الانفعالات الإيجابية» فسوف نفقد الأصالة 
والمعئ . إذن فالسؤال الصحيح هو ما طرحه أرسطو منذ ألفى وخمسمائة عام فى 
الماضسى» "ما هى الحياة الميدة؟" . وهدق الأساسى من التمييز بين المسرات الى نجلب 
السسرور والسبهجة وبين المتع والملذات هو إعادة طرح السؤال فى صورة حديدة » ثم 
تقام الإحابة الى ترتکز على أرضية علمية. إن إحابق تكمن فى تحديد واستخدام 
بصماتك الشخصسية ومواطن القوة لديك. ولقد حصصت بقية فصول هذا الكتاب 
للوجابة على ذلك. وبدأت بقضية كيف تحصل على المزيد من السرات فى حياتك و م 
أتوقف عند تحديد الانفعالات الإيجابية فقط. ولاشك أن ذلك يعد أكثر صعوبة » 
فان « تشيكستتيميهاى » قد تجدب أن يضمن مؤلفاته شيعا عن "تحسين الذات" فكتابه 
عن التدفق يصف من الذى ,عکنه التدفق ومن الذى لا بمكنه » لكنه لم يقل مباشرة فى 
آی موضع من الکتاب كيف يمكن الحصول على مزيد من التدفق . وأنن أعزو هذا 
الستحفظ من جانبه إلى سيطرة تقاليده الأوربية احافظة عليه» وهو ما يختلف تماما عن 
ال ثقافة الأمريكية البادئة . فلم أكتف بالوصف فقط بل قدمت النصيحة الق تعمل 
على زيادة السسرات والارتقاء يما والأشياء الى تستدعی السرور والرضاء وهو ما 
تعرضه الفصول القادمة من الكتاب. فد مل «تشیکستتیمیهای» بوصفه للتدفق أن 
ببستكر القاری المبدع طرقاً حاصة به لكى يحقق مزیدا من التدفق ال حياته. وعلى 
النقيض قد أتيت آنا من ثقافة أمريكية واعتقد أن هناك الكثير الذى أعرفه عن السرات 
بمايمكنئ من تقدم النصيحة حوها للاستزادة منها. إن نصيحئ الى ليست سريعة» 
وليست سهلة هو ما يدور حوها بقية فصول هذا الكتاب. 
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العضيارالتائن 
تجدید جوانب القوة والفضيلة 


حين اشتعلت الحرب الشرسة بين الشمال والجنوب ف أمريكاء قدم إبراهام 
لسنکرن شسعاره "الحانب (الزوايا) الأفضل J‏ طبيعتنا" “The better angels of our‏ 
۵ علی أمل أن تستطيع قوة هذا اللحانب أن تجذب البشر بعیدا عن التردی فى 
الموة ال يقفون على حافتها وهی الحرب . 

إن كلمات الختام فى الخطاب الرئاسى الذى قدمه لنکون أعظم رؤساء أمريكا 
لم تصدر عفو الخاطر » فهذه الكلمات تمثل افتراضات راسخة كالحبال فى عقول 
المتحضرين من الأمريكيين فى منتصف القرن التاسع عشر: 
« أن هناك "طبيعة" بشرية. 
© أن التصرفات تنبع من الطابع الشخصى معععممدط©. 
« أن الطابع الشخصى له وجهان أو صورتان متساويتان» و کلاهما أساسی الطابع 

السئ» والطابع الطیب. 

لأن کل هذه الافتراضات قد احتفت من علم النفس فى القرن العشرين» فإنى 
أعيد إحياء قصة وجودها واختفائها كأساس لإحياء فكرة الطابع الطيب أو الطابع 
الحسن كافتراض أساسى لعلم النفس الإيجابى. 

لقد كان لفكرة الطابع الحسن كمبداً أيديولوجى تأثيراً فعالاً ق المؤسسات 
الاجتماعية ف القرن التاسع عشر. فالرض العقلى كان يعتبر صورة للخلل أو التفكك 
الأحلاقى» وکان العلاج الأخلاقى هو السائد وهو محاولة استبدال الفضيلة بالطابع 
السئ. ومن هذه الفكرة أو هذا المبدأ ظهرت الح ركات الى تدعو للاعتدال» وظهرت 
حقوق المرأة» وقوانين عمالة الأطفال وإلغاء الرق .. كلها مظاهر هامة كما ذکرنا بدا 
أو فکرة الطابع السئ. 
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المعادة الحقيقية 

فماذا حنث للطابع الشخصى ولفكرة أن طبيعة البشر لا جوانب 
أفضل؟ 

بعد الحرب الأهلية واحهت الولايات التحدة صدمة أخرى وهی حركة العمال» 
وما ساد من عنف وإضراب انتشر فى البلاد حيث انتشرت الواحهات بين العمال 
(معظمهم مهاجرین) والادارة المالكة والحاكمة کالوبای وتكتلت الح ركة وتصاعدت 
فى إحدى المدن بشیکاجو. كيف یواحه الواطنون هؤلاء الضربین» ومن يلقون القنابل؟ 
كيف يقوم هؤلاء بمذه الأعمال الضادة للقانون؟ كان التفسير الواضح لرحل الشارع 
هذا السلوك السی أنه ناتج عن طابع سئ» خلل أخلاقى» خطيئة» سوء تصرف قسوة» 
اندفاع » عدم تعقل» غياب الضمير أسوأ ما فى طبيعة الإنسان. الطاب بع السئ يتسبب 

ثل التصرف السئ» وكل إنسان مسئول عن تصرفاته. را 

يأخذ بحراه داعل الأحداث» فقد حدث تحول مواز ف السياسة وق علوم الدراسات 
الإنسانية. 

هناك ملاحظة هامة يجب التوقف عندها: أن هولاء الخارحين على القانون» ومن 
قاموا مسذا العنف كانوا من الطبقات الدنيا. و كانت ظروف حیاقم وعملهم بشعة» 
یعملون ستة عشر ساعة ف الیوم فى بيئة شديدة الحرارة أو شديدة البرودة لدة ستة أيام 
أسبوعياء مقابل أحور لا تشبع» ومأوى لا يزيد عن حجرة واحدة تضم الأسرة 
بكاملها. كانوا غير متعلمين» حيث تسود الأمية» حوعى» بحهدون . هذه العرامل 
المتمثلة فى الطبقة الاحتماعية وظروف العمل والفقر وسوء التغذية وسوء المسكن 
وغياب التعليم ... كل هذه العوامل لم تنشأ من سوء الطابع أو من خلل ف القيم وا 
هى كامنة فى البيئة؛ فى ظروف خارج سيطرة الإنسان. 

لذا فقد برجم تفسير سلوك العنف والخروج على القانون» إلى قصور ف البيئة. 
هذه الصورة الواضحة تماما لا الآن» أن السلوك السئ تسیبه ظروف حياة سيئة لم تكن 
واضحة ف القر' التاسع عشر 

بدأ علماء الدين والفلاسفة والصلحون الاجتماعيون تبن رأی آخر» وهو أن 
ابللمساهیر المطحونة ليست مسئولة عن حيانها السيئة. وأن مهمة المصلحين والمفكر 
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والمعلمين جب أن تتغير من قيامهم بتحدید مسئولية كل فرد عن عمله» لتوظیف 
تخصصاتهم من أجل تحمل مسكولية هؤلاء المطحونين. 

وهكذا شهد فجر القرن العشرين أجندة علمية حديدة فى الجمامعات الأمريكية 
العريقة» والعلوم الاجتماعية. وكان هدفها شرح السلوك وسوء السلوك الانسان بأنه 
ليس نتيجة للطابع الشخصى وإنما للقوى الاجتماعية المدمرة والقوية الى لا يستطيع 
الإنسان أن يتحكم فيها. هذا الموقف مصدر فخر للبيئة الإيجابية. فإذا كانت ابرعة 
تنمو ف الأحياء الفقيرةء فان على علماء الاجتماع أن يشيروا إلى سبل الحد منها بتدمية 
هذه الأحياء» وإذا كان سوء التصرف ينمو من الجهل؛ فان مسئولية علماء الدراسات 
الاحتماعية أن يشيروا إلى مقاومة سوء التصرف بالتعليم للجميع. 

لقد انتشرت أفكار ماركس وفرويد ودارون بعد العصر الفيكتورى كرد فعل 
لتفسير السلوك بالطابع الشخصى السئ. يقول ماركس للعلماء الاجتماعيين والمؤرخين 
أننا لا نستطيع أن نلوم العمال على القيام بالإضرابات والأعمال غير القانونية الى 
تودی لاضطراب العمل» تفا نتيجة انفصال العامل عن العمل» ونتيجة لظروف طبقته. 
أمسا فسروید فیقول للمعابلین النفسیین لا تلوموا الأشخاص الضطریین وجدانياً على 
ما يقومون به من تصرفات هدامة لأنفسهم ولغيرهم» لان سیبها صراعات لا شعورية 
لا يتحكم فيها صاحبها. آما داروین فیری عدم محاسبة البشر على ما یظهرون من 
جشع أو شر لأنه نتيجة للتنافس» فهولاء البشر تحت ضغط الانتقاء الطبیعی. 

العلم الاجتماعی لیس فقط صفعة على وجه أخلاقيات العصر الفیکیتوری ولکن 
أكثر من ذلك فهو تأكيد وتعمیق بدا الساواة. وهی حطوة صغيرة نحو الاعتراف إن 
البييئة السيئة يمكن أن تنتج سلو كأ سيأ مع أا أحياناً تتج شخصیات صالحة. حق 
ذوى الطسابع الحيد (فكتورهيجوء شارلز دیکنسز) قد يستسلمون للبيئة السيئة» وهذا 
يؤدى بنا للاعتقاد أن البيئة إذا كانت سيئة بدرجة كبيرة فسوف يغلب تأثيرها السئ 
عسلی الطسابع المسن. وقد يدعونا هذا للتخلى تماما عن فكرة الطابع الشخصى» 
فالشخصية ذاتها طيبة أو سيئة هى نتيجة لقوى بيئية. العلوم الاحتماعية تدعونا لتحنب 


1 


السعادة الحقيقية 


الفهوم القیمی وهو الطایع الشخصى حيث أنه يدعو للوم إلى جانب أنه من وحی 
الدین؛ وضغط الطبقة على الشخصية ون ركز على بناء بيئة صحية إتمائية. 

ل يلعب الطابع الشخصى طيباً أو سيئاً أى دور فى علم النفس الأمريكى 
السلوكى وأى رأى حول الطبيعة الإنسانية كان محرماًء حيث أن البيئة فقط هی الفاعلة 
فى التدمية» جانب صغير من علم النفس العلمى الذى حافظ على فكرة الطابع والطبيعة 
البشرية وهو دراسة الشخصية فى القرن العشرين. 

بالرغم من الموحات السياسية, فان البشر يعيلون إلى تكرار نفس النماذج 
السلوكية سواء إيجابية أو سلبية» عبر الزمن» وعبر المواقف؛ وهناك شعور ملح (ودليل 
ضعيف) أن هذه النماذج ورائية, بدأ جوردن آلیورث :۸۱20 6۵02۵00 مؤسس 
النظرية الحديثة فى الشخصية حياته كأخصائى اجتماعى يهدف تنمية الطابع الشخصى 
والفضيلة. وكان المجال فى حاحة لمفهوم حديد لا يحمل قيم ولا تقييم. "الشخصية" 
00[10::ع كانت الفهوم العلمى امحاید بالنسبة لألبورت وزملائه» حيث يجب أن 
یکتفی العلم بوصف ما هو قائ وليس ما يجب أن يكون. وكانت الشخصية كلمة 
وصفية على حين أن الطابع الشخصى 26 تحمل معن الحكم. ومکذا فان 
المفاهيم ذات الطبيعة الأخلاقية مثل الطابع الشخصى والفضيلة تسللت إلى علم النفس 
العلمى متخفية فى مفهوم الشخصية. 

ظاهرة الطابع الشخصى ۸ تندثرء وان تراجعت آمام مبداً للساواق بالرغم أن علم 
النفس ف القرن العشرين حاول أن يطرد الطابع الشخصی من نظرياته - "الشخصية" 
عند البورت» والصراعات اللاشعورية عند "فرويد" وكتابات سکنر ما بعد الحرية 
والغرائز فى دراسات علم الحيوان كل هذه احاولات لم تغير الرؤية للسلوك الانسان . 
ظل مفهوم الطابع سواء طيباً أو سینا متغلغلاً فى سياساتناء وقوانيناء وأسلوبنا فى تنشئة 
أطفالنا » وأسلوينا فى الحديث والتفكير ف أسباب تصرفات الناس . أى علم 
لا يستخدم الطابع كفكرة أساسية لا يمكن أن يعتد به كتفسير مقبول للسلوك 
الانسان. وأعتقد (الكاتب) أنه قد آن الأوان لإحياء استخدام الطابع الشخصى 
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كمفهوم محورى للدراسات العلمية للسلوك الانسان . ومن أحل تحقيق هذاء لابد من 
توضیح أن أسباب ترك المفهوم لم تعد قائمة» وعلينا أن نضع تصنيفاً علمياً للقوى 
والفضائل على أرضية صلبة. 


لقد توقف استخدام مفهوم الطابع الشخصى لأسباب ثلاثة: 
© الطابع الشخصى كظاهرة مستمد أساسا من الخيرة. 
«يجب على العلم ألا يحكم ولكن أن يصف فقط. 
© الطابع يحمل معن قيمى ويرتبط بالبروتستانية الفيكتورية. 

الاعتراض الأول يتراحع فى ركام النظرية البيئية وال ترى أن كل شئ يأتى فقط 
من الخبرة يمثل محور النظرية السلوكية فى الثمانين سنة الأخيرة» وقد بدأت تتراجع حين 
أقنع شومسكى رهط N04‏ من يدرسون اللغة أن قدرتنا على فهم جمل لم ينطق 
يما أحد من قبل تتطلب وجود تماذج ف المخ للغة تتجاوز الخبرة. واستمر تراجع النظرية 
السلوكية أمام ما وجده علماء التعلم من أن الإنسان والحيوان كلاهما لديه استعداد 
فطرى لتعلم بعض العلاقات (کالفوبیا علاقات أخرى عمزطامط۳ الخواف کمذاق شیء 
معين) وليس لديه استعداد على الإطلاق لتعلم أشياء معينة (ربط صور الزهور بالصدمة 
الكهر بائسية). وكانت الفشة الأخيرة الى دحضت الاعتراض الأول ما ورد عن الجانب 
السوروث مسن الشخصسية. ويمكن أن نستخلص هما تقدم أنه أي كان مصدر الطابع 
الشخصى فلم يأتى فقط من البيئة» أو أنه يصعب أن يأتى فقط من البيئة. 

الاعتراض الثاق أن الطابع الشخصى مفهوم قيمى » ولابد أن يكون العلم حيادياً 
من الحانب الأخلاقى. يوافق الكاتب ماما على أن يكون العلم وصفيا لا يصدر أحكاما 
ولا تقیسیما . ليست مهمة علم النفس الإيجابى أن نقول لك يجب أن تكون متفاؤلا أو 
روحانياً أو طيبا أو رحيماً أو مرحاء فا مهمته أن يصف النتائج المترتبة على هذه 
السمات (أن التفاؤل يؤدى إلى تراحع الاکتتاب وإلى صحة أحسنء وإنحاز أعلى قد 
يكون على حساب أشياء أخرى)» أما ما تفعله بمذه العلومات فيتوقف على قيمك 
وأهدافك الشخصية. 
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الاعستراض الأخير أن الطابع یرتبط بالبروتستانتينية والفيكتورية ق القرن التاسع 
عشر مع تطبیق محدود لتحمل التنوع السائد فى القرن الحادى والعشرین» وهذه عقبة 
حقيقية فى مسبیل دراسة الفضائل وجوانب القوة إذا قررنا أن نقتصر على دراسة 
جوانب الفضيلة الى كانت سائدة ف القرن التاسم عشر لدى البروتستانت الأمريكيين 
أو الأكاديميين البيض متوسطى العمر. ولكن الأفضل أن نبدأ جوانب القوة والفضائل 
الى لا حلاف حوفا والى تقدرها كل الثقافات فى كل الأزمنة. ومن هنا سوف نبدأ. 


٦‏ فضائل رفی كل مكان وکل زمان) 

ف عصر ما بعد الحداثة والنسبية الأخخلاقية» أصبح من الطبيعى افتراض أن 
الفضائل بمسرد مسألة قناعة اجتماعية خاصة بزمان ومكان من يحملها. وق القرن 
الحادى والعشرين أصبحت هناك صسفات ذات مرغوبية اجتماعية عالية فى أمريكا 
مثل تقدير الذات» والظهر الحيد والتوكيدية» والأوتونومية » والتفرد» والثراء » 
والتنافسية. ولكن الفلاسفة أمثال سانت توماس الأكويى وكونفوشيس وبوذا وأرسطو 
قد لا یعتبروا هذه الصفات من الفضائل» بل قد يديئوا بعضها باعتبارها رذائل» على 
حين أن العفة» والصمت كانت تعتبر فضائل جادة فى زمان ومكان ماء وقد تبدو الآن 
غير مرغوبة. 

لقد صدمنا (الكاتب والفريق الذى يعمل معه) عند اكتشافنا أن هناك ست 
فضائل ف قلب كل الديانات والثقافات الكبرى؛ من نحن وما الذى كنا نبحث عنه؟ 

تسبدأ القصسة حين قرأ نيل مايرسون م۱۸۸(6750 امء‌ل رئيس مؤسسة أمريكية 
کری Cincinnati’s Manuel D. and Rhoda Mayerson Foundatuion‏ إحدى 
مقالاتى ( الكاتب ) سنة ۱۹۹۹ عن علم النفس الإيجابى» فاتصل به وقال له أنه ضد 
تمويل مشاریع تنتهی إلى التخزين على الرفوف ف الکتبات, وأنه يريد مشاركة الکاتب 
فى مشروع - ولكن أى مشروع؟ وقررنا البدء فى مشروع لنشر المفاهيم الإيجابية بين 
الشباب كنقطة بدء مناسبة» وقمنا بتنظيم لقاء لاستعراض أفضل برامج التدخل الموثقة 
أمام ثمان هيئات مهتمة بتنمية الشباب کی تقرر المشروع الذى سوف يحظى بالتمويل. 
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الفصل الثامن 

قال وزير التربية الأمريكى أن الميزانية الطلوبة نصف بلیون دولار لأى من هذه 
البرامج لذلك علينا أن نبدأ بالأولى بالاهتمام أولاً. فلا معنن أن نتدحل لتحسين خلق 
الشسباب دون أن نعرف ما الذى نريد أن نحسنه. فنحن بحاحة لخطة للتصنيف» وأداة 
للقياس. وقرر صاحب الدعم المالى أن يضم ميزانيته فى عمل تصنيف للشخصية الجيدة 
«Good character‏ 

لاقت هذه الفكرة قبولاً فمنذ ثلاثين عاماً كافحت المؤسسة القومية للصحة 
العقلية National Institute of mental Health‏ والى ول معظم برامج التدحل ف 
السرض العقلی؛ كافحت من أجل وضع تصنيف يتم الاتفاق عليه» فقد كانت هناك 
حلافات حادة بين الباحثين ف أمريكاء وأنجلترا» حول تصنيف الرض العقلى» فالرضی 
الذين يتم تشخيصهم ف (نحلترا كفصاميين أو وسواسيين یختلفون تماما عن الرضی 
الأمريكيين من نفس التشخیص ف أمريكا.. 

لقد شارك الكاتب فى مناقشة حالة مريضة بحضور عشرين أخخصائياً فى علم النفس 
والطب النفسى » وكان ذلك عام 2191٠‏ وكانت مشكلتها فى أن لديها فكرة 
مسيطرة أن المرحاض قد يكون بداخله طفل» وأن استخدام السيفون سوف يقتله» 
ولذلك عليها التأكد من عدم وجود الطفل ف قاع المرحاض بعد استخدامه» وقبل 
السيفون» وذلك بالبحث الدقيق داحل الرحاض حى تتأكد من عدم وجود طفل. 
كانت تقوم بالبحث عدة مرات قبل استخدام السيفون. بعد مغادرة الحالة كان 
المطلوب تشخيصهاء ولأن الكاتب كان ضيف الاجتماع» فقد طلب منه البدء بتقم 
التشخيص واستناداً إلى ما تضمنته الحالة من خلط أو خلل فى الإدراك فكان تشخيصه 
أنما حالة فصام» وهناك فريق آخر ركز على تكرار الأفكار الوسواسية عندها فقرر أا 
حالة وسواس قهرى . 

إن عدم اتفاق التشخيص دليل على عدم الثبات» وهنا أصبح واضحا أن أى تقدم 
فى فهم الأمراض العقلية وعلاجها لابد أن يسبقه تحديد للمحكات الى يتم التشخي 
على أساسها. فلا تستطيع أن نقرر أن الفصام يتميز بتغيرات بي وكيمائية معينة تختلف 
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عن اخواز أو الوسواس القهری إلا بعد (مكانية تصنیف الرض. وقد قررت المؤسسة 
القومسية للصحة النفسية وضع 051-11 وهو الصورة الثانية للدلیل التشخيصى 
الإحصائى للاضطرايات العقلية diagnostic and statistical manual of mental‏ 
ءام لوز ليكون الأساس (العمود الفقري) الذى يبن حوله التشخيص الوثق وما يتبعه 
من تدخل علاجی . وقد مح الدليل» وأصبح التشخيص ذو مصداقية وموئوق فيه. 
وحين يقدم برنامج علاحى أو وقائی» عکن تقدير ما تم تغييره بدقة بالرجوع للدليل. 

بدون نظام تصنيف سوف يواجه علم النفس الإيجابى نفس التساؤلات إذا ما 
استخدم المتخصصون فى بالات مختلفة مفردات متنوعة للدلالة على نفس العی. فقد 
يدعى الكشافة أن برناجهم ینمی روح الصداقة» فى حين يرى المتخصصون ف العلاج 
الزواحى أنه ینمی "الحميمية" فى حين يرى رجال الدين أنه ینمی العطف والرحمة, 
ويقرر منفذو برامج مقاومة العنف أنهم ينمون التعاطف هل يتكلمون جميعاً عن نفس 
الشئ» وكيف يطمئنون إلى أن برابحهم قد نححت أم فشلت؟ ولکن بوجود 72521.11 
فى خلفيتنا العلمية قرر الكاتب وزميله "نيل" أن يبدأ العمل بوضع تصنيف للصفات 
الإيجابية کعمود فقرى لعلم النفس الإيحابى . 

وقد تم اختيار أحد العلماء المتميزين كريستوفر بیترسون Christopher Peterson‏ 
وهو مؤلف أحد الكتب المرجعية فى الشخصيت وأحد ثقاة الباحثين فى دراسات الأمل 
والتفاؤل» ومدیسر برنامج الصحة النفسية فى جامعة میتشجن؛ وهو أفضل البرامج فى 
العالم . وكان المطلوب منه أن يترك عمله فى جامعة متشجن وينتقل إلى جامعة 
بنسلفانيا لمدة ثلاث سنوات» يتفرغ فيها لبناء دليل التشخيص الإحصائى لعلم النفس 
الإييجابى » كنظام للتشخیص والقياس بحوانب القوی البشرية sطاعمءء)ء‏ معط وم 
يكن هناك أمل فى موافقته إلا أنه فاجأن بقبوله للمهمة على أساس أن المشروع سوف 
يصبح مشرو ع حياته للسنوات القادمة. 

كانت المهمة الأولى لفريق العمل قراءة الكتايات الأساسية فى الأديان الكبرى» 
والفلسسفات لتصل خصر لما تعتبره كل منها قضائل جع ثم البحث عن تلك الى 
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تظهر فى کل تلك الصادر. وق هذا كنا نسعی لتجتب اقمامنا بأن حوانب القوی ال 
نصل إليها تمثل البروتستانت ف العصر الفكتورى» وبلغة العصر فقد كنا نتجنب الاتهام 
بأننا نمکس قيم الأكاديميين الأمريكيين البيض الذكور. ومن ناحية أحرى نتجنب الفيتو 
الانستروبولوجی veto‏ اإتعنيرهامممءط:هه : إذا كانت القبيلة الى قمت بدراستها 
لا تصف بالعطف فهذا دليلاً على أن العطف ليس قيمة إنسانية عامة فى كل 
الممتمعات» فقد كنا نبحث عن القيم المستقرة فى كل مكان وزمان حي لو لم تكن 
عالية. 

لقد كنا نبحث عن الفضائل فی كل زمان وکل مکان حي لو لم تكن كونية» 
فإذا لم نخد فضائل عامة عبر الثقافات المختلفة» فسوف نضطر كما حدث ف 05M‏ إلى 
تصنيف الفضائل تبعا للشائع منها ف المجتمع الأمريكى . كانت کاثرین دالسجارد 
Katherine Dahlsgard‏ قائدنا فى قراءة أرسطو وأفلاطون والأقريق وأجستين 
والعهد الق والتلمود والكونفوشية والبوذية والسامورية والقرآن وينيامين فرانكلين » 
ووصلنا إلى ۲۰۰ كتالوج للفضائل, وما أثار دهشتنا أن فضائل ست فقط هی الى 
صمدت محك الزمان والمكان» ويمتد الزمان لثلاثة آلاف سنة؛ وعتد المكان ليشمل 
الأرض يمن عليها » هذه الفضائل الست هی : 
- الحكمة والمعرفة 
- الشجاعة 
- اب والانسانية 
- العدل 
- الاعتدال 
- الروحانية والتسامی 

تختلف التفاصیل بطبيعة الحال» فالشجاعة لدی السامورای الیابان تختلف عنها 
لدى آفلاطون, والانسانية لسدی کونفوشیوس ليست كما هى لدی الأقويق 
(كاريتاس). وأكثر من ذلك فهناك فضائل خاصة بکل فلسفة من هذه الفلسفات» 
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كالفكاهة لدى أرسطو والهارة الاقتصادية لدی بنيامین فرانکلین, والنظافة عند 
الكشافة فى أمريكاء والأحذ بالثأر حى الجيل السابع فى بعض المواثيق » ومع ذلك 
فهناك اشتراك أو عمومية حقيقية تجمع الفضائل الستء وبالنسبة لمن نشأ نشأة أحلاقية 
تكون العمومية والاشتراك کبیرا فعلاً. وهذا يكشف معن أن البشر حيوانات ذات قيم 
أحلاقية, 

وهكذا نری هذه الفضائل الست هی الأساس المیز لكل ذوی العتقدات الدينية 
والفلسفية» وتمثل فى مجموعها فكرة الشخصية الحيدة (الطيبة) وعلینا أن نو کد هنا أن 
الحكمة والشجاعة والعدل والاعتدال والروحانية والإنسانية والتسامی ليست مفاهيم 
بمسردة بالنسبة لعلماء النفس الذين يريدون أن يصمموا مقاييس لقياسهاء فكل فضيلة 
بمكن أن نفكر ف العديد من البدائل للتعبير عنها أو تحقيقهاء وقد وجهنا هدفنا فى 
تصميم أدوات للقياس تركز على هذه البدائل أو هذه الطرق التعددة مثال: فضيلة 
الإنسانية يمكن أن نتحقق ف الرحمة والقدرة على منح الحب وتقبل الحب» والتضحية» 
وفضيلة الاعتدال يمكن أن نعبر عنها بالتواضع والحياء وضبط النفس» والحذر. 

وهنا ننتقل إلى تلك المسارات والبدائل الى توصلنا للفضائل أو جوانب القوة فى 
الطابع الشخصى . 
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جوانب القوة التى تميزك ر بصمة القوة ) 
سوف يتيح لك هذا الفصل أن تحدد جوانب القوة الخاصة بك آما الفصول 
التالية فهی حول بناء تلك القوی و اتخاذ القرار باستخدامها فى جوانب حياتك الختلفة. 


الواهب وجوانب القوة : 

حوانب القوة مثل تکامل الشخصية والبسالة والأصالة والرحمة» ليست کالواهب 
مثل الأذن الوسسيقية أو جمال الوجه أو العدو السريع» وان كان كلاهما بقع ضمن 
موضوعات عسلم النفس الإيجابى . وبرغم ما بینهما من أوجه تشابه إلا أن الفروق 
بينهما واضحة» أن جوانب القوة مات أخحلاقية» وهذا ما لا ينطبق على الواهب» إلى 
حانب ذلك فالخط الفاصل بینهما غير محدد» فالواهب بصفة عامة ليست قابلة للبناء 
مثل القسوی» حقسيقة يمكن تحسين سرعة العدو فى سباق ۰ متر بتعدیل وضع 
الانطلاق ف بداية أى سباق» كما عکن وضع الساحیق لتزداد اللجميلة جمالاء وعکن 
الاستماع إلى الوسیقی الكلاسيك لتتحسن القدرة على معرفة نوع الإيقاع» وهذه 
كلها تحسينات محددة تضیف إلى موهبة موحودة فعلا. 

وعلی العکس من ذلك فإن البسالة» والأصالة» والرحمةء والعدل يمكن بنائها حن 
إن كانت أصوها ف الحقيقة ضعيفة» ویعتقد الکاتب أنه بالتدریب الكافى والثابرة 
والتدريس الحيد وصدق النية يمكن لهذه الفضائل أن تمد جذورها وتنمو. الموامب كما 
يرى الكاتب أا تميل أكثر لحانب الفطرة» ففی أغلب الأحوال إما أن تكون لديك 
موهبة أو ليس لديك موهبة فإذا لم تولد ولديك أذن موسيقية» أو ولديك رئتين قويتين 
لمساعدتك ف العدو لمسافات طويلةء فسوف تكون أمامك عقبات كبيرة لتحقيق هذه 
الأهداف. وعليك أن تسيذل جهدا كيرا وكل ما تحققه بعد هذا الجهد صورة غير 
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حقيقية للموهبة . وهذا مالا بصدق على حب التعلم أو التواضع أو الحرص أو 
التفاؤل. حين تکتسب هذه القوى تكتسب أشياء حقيقية. 

المواهب على عكس القوى فهی » أوتوماتيكية تلقائية نسبياء (كأن نتعرف على 
نغمة موسيقية) أما القوى قهی عمل نابع عن إرادة (أن تنبه صاحب الحل أنه أعطاك 
أكثر من حقك وتعيد إليه فرق الحساب). الموهبة تطرح لك خيارات : كيف تفعّلها 
وأين تنشرهاء ولكن ليس لك خيار فى أن تكون لديك موهبة أو لا تكون : 

مثلاً: إذا قلنا أن س شخصية ذكية ولكنها أهدرت ذكائهاء هذا يبدو مقبولاً 
ويحدث فعلاً حين لا تكون لديها إرادة لتوظيف ما لديها من موهبة. وكما سبق أن 
ذكرنا فهى ليس لديها اختيار فى أن تكون ذات ذكاء مرتفع» ولكنها باختياراتها السيئة 
أهدرته» وفشلت ف تنمية قدراتاء وم وأين توظف هذه القدرات. أما عندما يقال 
أا كانت على قدر كبير من الرحمة» ولكنها أهدرت هذه الرحمة فان هذه ابملة ليس 
لما معين؛ لا تستطيع أن تدر قوة. لأن القوة تتضمن اختیار زمان استخدامها ومكان 
استخدامهاء وما إذا كنت تستمر فى بنائهاء والأهم من هذا فلديك اختيار أن تکتسبها 
أو لا تكتسبهاء مع وقت كاف وجهد وتصميم يمكن لأى شخص عادى اكتساب 
القوى الى سوف نذكرها فيما بعد ولكن الموهبة لا تكتسب بالإرادة. 

الواقع أن ما حدث للطابع الشخصى حدث لاارادة الزس » فقد تخلى علم النفس 
العلمى عن كلا الفهومین فى نفس الوقت تقرياً ولأسباب مشامة» ومع ذلك فإن 
مفاهيم الإرادة والمسئولية الشخصية أساسية ف علم النفس الإيجابى مثل مفهوم الطابع 
character jk!‏ 0004 . 

لماذا نشعر برضا عميق نحو أنفسنا حين ننبه صاحب احل للمبلغ الذى أخطأ فى 
حسابه؟ نحن لا عبر عن إعجاب مفاحئ بسمة الأمانة الفطرية» ولکننا نشعر بالفخر 
لأننا عملنا ما يحب عمله . إننا اخترنا تصرف أكثر صعوية, بدلا من أن نحتفظ بالمبلغ 
الإضاق فى صمت. إذا لم يتطلب هذا التصرف جهداً ما كنا لنشعر بهذا الرضا. الواقع 
أنه بقدر قوة ما يدور بداخلنا من صراع (هذا محل كبير .. ولكن عليه دفع المبلغ ف 
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فا ة البوم) یکون شعورنا بالرضا أقوى. هناك فرق بين ما نشعر به حين نراقب أحد 
لاعبينا المرموقين امحبوبين يهزم خصماً دونه فى الستوی بدون جهد كبير» وحين نراقبه 
وهو يحقق نقاط الانتصار بالرغم من إصابته برد وارتفاع درجة حرارته. مشاهدة 
معسرض للتحف تستدعی لدينا الإعجاب والافتنان بالمعروض » ولکن حيث أا 
لا تتضمن أو لا تثير منافسة ولا تتطلب تحاوز عقبات فإنها لا تؤثر فينا. باعتصار 
يغشانا شعور بالنشوة حين متزج الإرادة بالأفعال الفاضلة. 
احظ يعن إننا حين نتكلم عن الفضيلة» فبصرف النظر عن دراستنا للعلوم 
الاحتماعية؛ فان رد البلغ لصاحب الحل لا یرجم للعوامل البيئية الى سادت ف القرن 
التاسع عشر » نحن لا نقول لأنفسناء أنا لا استحق أى تقدير على أمانق » لانن نشأت 
فى أسرة طيبة وبرعاية أباء طيبين. هذا المبلغ لیس مسألة حياة أو موت بالنسبة لى » 
فلدى عملى » ففی أعماقنا نحن نشعر فا نابعة من طابع طيب بالإضافة لقدرتنا علي 
الاختيار الصسائب» حن وأن كنا قد نلتمس العذر مجرم يرتكب مخالفة قانونية نظرا 
للظروف الى نشأ فيهاء فنحن لا نستطيع أن ننكر تقديرنا لمن أعاد المبلغ لأنه كان لديه 
من يرعاه ويوجهه. أو لأن لديه موهبة ماء أو لأنه غین ومشهور. نظرا للدور اهام 
للإرادة ف التعسبير عن الفضائل؛ فنحن نشعر أن التقدير والدیح من حق من یتسم 
بالفضائل. إن الفضائل تعتمد بصورة حاسمة على الإرادة والاختيار فى حين أن الأشياء 
العادية ف الحياة تنبع من الظروف الخارحية أكثر. 
من أجل هذا السبب فقط فان التدحل مایم ء مم فى علم النفس الإيجابىي 
يختلف عن التدخحل الشائع فى علم النفس. فعلم النفس عادة يهتم باصلاح خلل معين 
لیحسین الال من حيث هو - ولیکن (لدی ست مشکلات ناقص- )١‏ إلى حيث 
يمكن أن یکون (یصبح لدی مشکاتین ناقص- ۲) - التدحل الذى يسعى لمساعدة من 
لديه مشكلة لیصبح أقل معاناة يميل التوازن فيه بين الارادة الشخصية من ناحية والقوی 
الخارجية من ناحية آخری إلى القوی الخارحية. فكل مارسات العلاج الطى لا تعتمد 
على الإرادة ولا تتطلب انضباطاً required‏ ineاn0discip‏ » ومن هنا كان الاعتماد 
على العقاقير. وكذلك المعالجون النفسيون الذين يتعاملون مع الاضطرابات» يوصفون 
بأنهم يعدلون أو يشكلون چروزجهبام فالعا دوره إيحابى والمريض مريض ودوره سلی » 


۱۷۵ 


السعادة الحقيقية 
فعلاج حواف الأماكن الغلقة بوضع العمیل الذی لديه هذا الخواف داخل دولاب 
مغلق لمدة ثلاث ساعات» أو تدعیم طفل توحدی لأنه استطاع التواصل لارتباطه 
بایقاف منبه موی أو تقدم دلائل ضد الأفكار المأسوية لریض اكتثابى » كل هذه 
المارسات تنجح ف تخفيف الشکلات أو الاضطرابات» والعکس من هذا حين یکون 
المعالم سلبياً كما ف التحلیل الفسی (نادراً ما يتكلم ولا يقوم بأی فعل» ویکون دور 
الریض |یجاییا؛ ومع ذلك فلا يشير السجل العلاجى لأى تحسن ). 

حن نسعى للانتقال من حالة جيدة ونعبر عنها + ۳ إلى حالة أفضل ونعبر عنها 
زائد +۸ فان عامل الارادة يكون له أهمية ودور أكبر من بحرد (حداث تغیر فى عوامل 
البيئة الخارجية. أن بناء القوى و الفضائل واستخدامها فى حياتنا اليومية هو ف صمیمه 
مسألة اعتسیار. بناء القوی والفضائل ليست قضية تعلم أو تدریب أو ارتباط شرطی 
ولا هی اکتشاف وخلق وملكية شخصية للأمور. الآن أطلب من القاری أن يجيب 
على الاستبيان التالی ثم يفكر أى من هذه القوى لديه» وكيف يمكن أن يستخدمها فى 
حياته اليومية. ولدهشتك فسوف تكتشف أن رغبتك ف تحقيق حياة طيبة تبدأ من هذه 
النقطة: اكتشاف القوة لديك وتوظيفها فى حياتك اليومية. 


القوى الأربع والعشرون 

(لقد صادفت العديد من الفضائل الأخلاقية خلال قراءاتى » ووجدت القوائم 
تطسول أو تقصر تعا لما يضيفه الكتاب الختلفون أو يحذفونه من أفكار تحمل نفس 
المعنى) بنيامين فرانكلين, تاريخ حياة. 

لكى تكون شخصا فاضلاً فإنك تعبر بتصرفاتك النابعة عن إرادتك عن كل هذه 
الفضائل الأزلية » أو معظمها وهي/ الحكمة» الشجاعة » حب الانسانیق العدل» 
التحفظ والاعتدال, التسامى . هناك سبل أو طرق عديدة للتعبير عن هذه الفضائل 
الستة. مثال: يمكن أن نعبر عن العدل من خلال المواطنة الصالحة» والولاء» والعمل فى 
فريقء والقيادة الرشيدة هذه السبل أو الطرق هى القوى الى تعبر عن الفضائل وعلى 
عكس الفضائل احردة فان كل قوة من هذه القوى عکن قياسهاء ويمكن اكتساها. 


۱۷۹ 


الفصل التاسع 
سوف نقدم مناقشة مختصرة غذه القوی الأزلية لتتعرف علیها (نقصد بالأزلية فا 
ف كل مکان وکل زمان ف معظم الثقافات وق معظم الأزمان» من هذه المناقشة ومن 
الاستبيان التالى يمكنك أن تقرر أى من هذه القوی الأربع والعشرین عيزگ بصورة 
خاصة أو ينطبق عليك بصورة خاصة. وهناك محكات نحكم من لاا بأن تخاصية 
معينة ينطبق عليها تعريف القوة أو لا ينطبق. 
أولاً : القوة سمة أو خاصية سيكولوجية يمكن ملاحظتها عبر الواقف المختلفة» وعبر 
الزمان. ففعل واحد يتم عن الرحمة ف موقف واحد لا يدل على أن ورائه فضيلة 
الإنسانية. 
ثانياً : القرى ذات قيمة فل ذاتهاء ينتج عنها دائماً نتائج جيدة» فالمارسة الميدة للقيادة 
ینستج عنها عادة مكانة عالية» وترقية» وعلاوات. وبالرغم أن القوى والفضائل 
ينتج عن ممارستها نتائج إيجابية» إلا أننا نقدر القرى فى ذاتماء حي لو لم ترتبط 
بنتائج لصالحنا. تذكر أننا نسعى للإحساس بالرضا فى ذاته» وليس لأنه يرتبط 
عشاعر إيجابية إضافية. 
لقد قال أرسطو أن الأفعال الى يقوم بها الإنسان لأسباب خارجية لا تعتبر 
فضائل لأن فيها احتمال الاکراه أو التملق. وعکن أن نرى الفضائل فيما يتمناه الآباء 
لأطفاهم (أريد أن أرى ابی شجاعاً أو حبا أو حذرا) لا نحد آباء یتمنون لأطفاهم أن 
يتجنبوا العلاج النفسى » ولا أن يتمنوا شم وظائف محددة مرموقة. قد تتمی الأم لأبنها 
أن يتزوج من مليونيرة» ولكنها توضح هذه الأمنية عا سوف يحققه له هذا الزواج. 
القوى حالات نتمناها ولا تحتاج منا لتبرير هذا التمئ . 
مارسة شخص ما لإحدى القری لا تعطل ولا تحجب القوى عن الآخرين فى 
نفس الوقف. إن المشاهدين لأحد أفعال القوة يجتاحهم شعور بالرفعة. وقد يصاحب 
ذلك شعور بالغبطة وليس الحسد. إن القرة ينتج عنها مشاعر إيجابية أصيلة لدى من 
يمارسها وكذلك شعور بالفخر والرضا والإبحاز والبهجة والتكامل. هذا السبب فان 
القوى والفضائل تظهر ف مواقف كل أطرافها إيجابية (الفوز للجميع) فكلنا عکن أن 
نكون فائزين إذا تصرفنا فى إطار القوى والفضائل. 


۷۷ 


المهادة اطقيقية 

تدعم الثقافة القوى من خلال المؤسسات والطقوس والقدوة والنموذج والقصص 
ذات العسبرة» وقصص الأطفال. فمن خلال المؤسسات والطقوس نتیح للأطفال 
والمراهقين مارسة السل وکیات الفاضلة ف مناخ آمن ونحت توجيه صريح» إن ادف 
من اتحاد الطلاب ف الدارس هو تنمية الواطنة والقيادة» إن بناء ابحماعات الصغيرة فى 
السدارس بين التلامیذ بهدف لتنمية العمل ابحماعی وتدعيم عمل الفریق» والشعور 
بالواجب. والولاء كما أن الدارس الدينية والفصول الدينية تسعی لوضم أساس 
الإبمان. وعلینا أن نتبه إلى أن هذه السسات قد تؤدى إلى نتائج عكسية (حين يحرص 
الشباب على الفوز بأى ثمن فل مسابقة رياضية» أو ف مسابقة يمال الأطفال) ولكن 
هذه السلبيات تظهر سريعا ويتم التصدی ها. 

إن أصحاب الثل ف أى ثقافة يجسدون إحدى القوى والفضائل. قد تكون هذه 
النماذج المثالية حقيقية فالمهاتما غاندى مثال للقيادة الإنسانية وحورج واشنطون مثال 
للأمانةء هيلين كيلر مثال لحب المعرفة» توماس ايدسون مثال للإبداع» وجاکی 
روبنسون لضبط النفس» وأونح سان لتكامل الشخصية والأم تريزا مثال للعطاء. 

بعض القوى ترتبط بالعبقرية و الاعحان إذا ظهرت فى سن صغيرة وبدرجة كبيرة. 
حينما كان المؤلف يحاضر فى جامعة بنسلفانیا عن علم النفس الإيجابى » بدأ بسؤال 
الطلبة أن يقوم كل منهم بتقدم نفسه ليس من خلال الصيغة التقليدية أنا بالسنة .. 
وتخصص .. ولكن من خلال موقف أظهر فيه إحدى القوى؛ هذه الافتتاحية أضافت 
على المناخ العام روحاً إيجابية حميمة» على عكس ما يحدث ف مقررات علم النفس 
ا مرضى حين يقدم الطلبة أنفسهم من خلال ما عانوه من صدمات ف الطفولة. ذكرت 
سارة إحدى طالبات الفرقة النهائية فا حين كانت ف العاشرة لاحظت أن والدها كان 
يجهد نفسه ف العمل بصورة كبيرة» وأن الأسرة تمر بفتور جعلها تخشى أن ينتهى 
بالطلاق. قررت سارة أن تذهب إلى مكتبة الحى دون أن تخبر والديها وبدأت تقرأ عن 
العلاج الزواجى وهذا فى ذاته أمر يدعو للتقدير والإعحاب» ولكنها لم تکتف هذا 
فيقية القصة أكثر إثارة» فقد كانت سارة تحول الحديث أثناء تناول العشاء إلى جلسة 
تدخل تشجع فيها والديها على المشاركة فى حل مشكلات الأسرة» فیتناقشوا يمدوء 


۱۷۸ 


الفصل الناسع 
ویعبروا عما یقبلونه وما يرفضونه. كانت سارة فى العاشرة و کان لدیها قوى شخصية 
فى الذكاء الاحتماعى . وما زال والداها معاء وما زالت الأسرة تتمتع بالاستقرار. 

برغم أن الأطفال يشبون ف بيئة تحيطهم فيها العديد من النماذج والمثل الإيجابية» 
فهناك سؤال غاية ف الأهمية» وهو مي ولاذا يتعلم الأطفال الدروس السيئة بدلا من 
الدروس الطیبة؟ ما الذى يؤدى ببعض الأطفال لاتخاذ تماذج سلبية؟ 

الحك الثالث والأحير للقوى الى سوف نعرضها فيما يلى هو أنها أزلية» ذات قيمة 
ف كل ثقافات العالم تقریبا. قد تكون هناك استثناءات نادرة» فسكان جزيرة ما مثلا 
لا يبدو أنهم يقدرون الرحمة وهذا لا يعن أن الرحمة ليست من القوى الإنسانية ولذلك 
فإننا نعتبر القوى أزلية وليست عالمية» ومن الهم أيضاً أن نماذج للفيتو الأنثرو بولوجية 
نادرة للغاية. وهذا يعن أن عدداً قليلاً جد من القوى الى يتبناها اجتمع الأمريكى 
المعاصر لا تضمها القائمة الى قمنا باعدادها مثل المظهر اللحيد» والثراء» والتنافس» 
وتقدير الذات» والفردية.. وغيرها. هذه القوى تستحق منا الدراسة ولكنها لا تمثل 
أولوية ف الوقت الراهن. فما نسعى لتحقيقه هو التوصل لمحكات بمودة الحياة تنطبق 
على الإيرانيين واليابانيين كما تنطبق على الأمريكيين. 


ما هی أعلى جوانب القوى لديك؟ 


قبل أن نصف القوی الأربع والعشرين» نحيل من لديه إنترنت إلى موقع الولف 
وهو pie org)‏ صق معط ننه سصيصن) ليجحيب على استبیان القوی(؟ ۵اب1. هذا 
التدريب الذى يستغرق ۲۵ دقيقة يساعدك على ترتيب أوجه القوى لديك من أعلى 
القوى إلى أقلهاء ومقارنة إحابتك بإجابات الآلاف من أجابوا على الاستبيان» وسوف 


0 الاستبيان أحد أعمال معهد القیم - كما تظهر ف الأفعال (۷14) ۸٥ناء۸-]-ءعن‏ اه۷ القيم - فى 
- الأفعال (الفعل) تحت (شراف کرستوفریترسون ومارتن سلیجمان Christopher Peterson and‏ 
.artin Seligman‏ وقد قام بتمويل هذا العمل مؤسسة مانویل ورود امایروسون .12 Mae‏ 
and Rhoda Mayerson Foundation‏ حقوق الطبع غذه الصورة و کذلك الصورة الأطول على 
الإنترنت محفوظة لموسسة (001:0. 

1۷۹ 


السهادة اخقيقية 
تحصل على تعقیب عن جوانب (أو أوجه) القوی لديك فور انتهائك من الاحابته أما 
بالنسبة لمن لا یستخدمون الإنترنت» فهناك بديل نقدمه لك ف الصفحات التالية وان لم 
يكن فى دقة الإنترنت. 
سوف نقدم وصفاً مختصراً وبسيطاً» يكفى نلتعریف بالقوى الانسانية الى نقدمها. 
فإذا كنت تريد أن تقرأ المزيد عن هذا الوضوع فسوف جمد فى افامش إحالة إلى 
الأدبيات العلمية الناسبة. فى فماية وصف كل قوة سوف جحد سلم تدريج لتجيب عليه. 
ويتضمن كل بند سؤالين متناقضين لما هما من قيمة تمييزية» وقد تم اختیارهها من 
الاستبيان الموحود على الإنترنت. سوف تساعدك إجاباتك على التوصل لتدريج 
تقرييى جوانب القوى لديك بنفس طريقة موقع الانترنت. 
الحكمة والمعرفة Wisdom and Knowledge‏ 
الحكمة وهی أول متلازمات الفضائل؛ وتظهر ف مسارات ستة تم ترتيبها تبعاً 
لنموها الطبيعى لدى الإنسان» من حب الاستطلاع» وهو الأساس فق الحكمة والعرفة 
وحن النظرة الثاقبة وهی أكثر مسارات الحكمة نضحاً. 
-١‏ حب الاستطلاع / الاهتمام والانشغال بالعالم (الكون): 
curiosity - Interest in the ۵‏ 
حب الاستطلاع والانشغال بالکون یعی الانفتاح على خبرات مختلفة ومتنوعة» 
كما يعن الرونة حيال الواقف والأفكار والأشياء ال لا تتفق مع الفاهیم الستقرة 
لدينا. فمن لدیه حب الاستطلاع لا يقف عند تحمل الأشياء الغامضة» بل إنه یسعی 
للأشياء الفامضة ويفضلهاء, وأكثر من هذا وذاك فان الغموض يستثيره ويجذبه. قد 
يكون حب الاستطلااع محدداً ف موضوع أو بجحال ماء (مثال حب الاستطلاع حول 
الزهور) أو يكون توجها عريضاً موجهاً نحو كل ما يحيط بالفرد. 
حب الاستطلاع يعن الانشغال الإيجابى بابحديد وبالتجدید, ولذلك فان التلقى 
السلى للمعلومات لا يعبر عن هذه القوة. وإذا كان حب الاستطلاع عثل قطباً للقرى» 
فان غيابه شل قطباً للضعف يجسده الشعور بالملل. 


۱۸۰ 


الفصل التاسع 


برجاء إجابة السوالین التالیین: 

(أ) لدی شعور دانم بحب الاستطلاع نحو العالم من حول . 
هذه العبارة تنطبق علی تماما 3 
هذه العبارة تنطبق علي ۶ 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تتطبق علي ۲ 
هذه العبارة لا تتطبق على إطلاقاً ١‏ 

(ب) من السهل أن أشعر بالملل. 
هذه العبارة تنطبق على تماما ۱ 
هذه العبارة تتطبق علي ۲ 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۴ 
هذه العبارة لا تنطبق علي 3 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقا 5 


اجمع الدرجات الى حصلت عليها ف البندين واكتب حاصل الجمع هنا. 
هذه هی درحتك ف حب الاستطلاع 
۲- حب التعلم Love of Learning‏ 
أنت تحب أن تتعلم أشياءاً حديدة سواء داحل الصف الدرسی أو عفردگ . كنت 
تحب الدرستة وتحب القراءة» والمتاحف وأى مكان وكل مكان يتيح لك الفرصة 
للتعلم. هل هناك بحالات معينة فى العرفة تعتير نفسك خبیرا فيها؟ وهل يقدّر احیطون 
بك هذه الخيرة؟ هل تحب أن تتعلم المزيد فى هذه المحالات» حى وان لم يكن هناك 
حافزا خارجسياً يدفعك لذلك؛ مثال: كل رجال البريد لديهم خبرة ومعرفة بالرموز 
البريدية عناطق التوزيع الختلفت هذه الخبرة جزء من متطلبات العمل بالنسبة لرحال 
البريد» ولكنها تعتبر مظهرا للقوة (المعرفة) إذا كانت تقصد لذاتها: 


السسعادة الحقيقية 


() أشعر بسعادة غامرة (نشوة) حين اتعلم شيئاً جديداً. 


هذه العبارة تنطبق على تماما 3 
هذه العبارة تنطبق علي 0 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما 
هذه العبارة لا تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة لا تنطبق علی إطلاقاً ۱ 
(ب) لا أخرج عن طريقى (جدولى أو نظامى اليرمي) کی أزور متحفاً أو مكتبة أو 

غيرها من أماكن المعرفة. 

هذه العبارة تنطبق على تماما ۱ 
هذه العبارة تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي ٤‏ 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقاً 


اجمع الدرحات الى حصلت عليها فى البندين واكتب حاصل الجمع هنا. 
هذه هی درجتك فى حب العرفة 
۳- اخکم.علی الأشياء / التفكير الناقد/ العقل التفتح: 
Judgment - Critical Thin king - Open - Mindedness‏ 
اهتمامك بالتفکیر بعمق فى الأشياء الختلفة وتقليب الأمور من نواحيها الختلفة 
جانب هام فى تحديد شخصیتك, فأنت لا تقفز إلى النتائج وإنما تعتمد على الحقائق 
الرصينة فقط عند اتخاذك قرار ما. ولديك القدرة على أن تغير نظرتك للأمور. 
القصود بالحكم عسلى الأشياء (الأمور) غربلة المعلومات الى أمامك بصورة 
موضوعية ومنطقية» من أحل صالحك وصالح الغير. وهنا يكون الحكم مرادفا للتفكير 
الناقد» لأنه يتضمن التوجه والاهتداء بالواقع» وهو عكس الأخطاء المنطقية الى تدمر 
تفكير الکتبین. من أمثال الأحطاء المنطقية المبالغة فى أخذ الأمور بصورة شخصية ما 


TAY 


الفصل التاسع 
أى کل الشکلات والأخطاء نتيجة لأخطائى (غلطتي...)» ومثال آخر هذه الأخطاء 
التفكير التطرف, فالأمور أما بيضاء أو سوداء. صورة أخرى تتناقض مع هذه القوة» أن 
تفكر فيما يتفق مع معتقداتك وما يدعمها فقط» إن عدم الخلط بين رغباتنا وحاجاتنا 
من ناحية وبين الواقع الفعلى من ناحية أخرى يعد سمة هامة وصحية: 
( أ) أستطيع أن أكون منطقياً فى تفكيرى حيال الواقف التى تتطلب ذلك. 


هذه العبارة تنطبق على تماما 3 
هذه العبارة تنطبق علي 3 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة لا تنطبق على (طلاقا ۱ 
رب) أميل لاصدار أحکام خاطفة ومفاجتة. 
هذه العبارة تنطبق على تماما ۱ 
هذه العبارة تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة تتطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي 0 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقا 3 


اجمع الدرحات الى حصلت عليها ف البندين واكتب حاصل الجمع هنا. 
هذه هى درجتك ف الحكم على الأشياء 
4- البراعة/ الأصالة / الذكاء العملي/ الشطارة 
Ingenuity, Originality, Practical thinking, Street smart‏ 
إذا كنت تريد أن تحقق هدفاً ماء هل لديك قدرات خاصة لاتخاذ أساليب جديدة 
ومناسية فى نة نفس الوقت لتحقق هدفك؟ أنت » ونادراً ما تقنع بعمل الأشياء بصورة 
تقليدية» هذه القوة تتضمن ما يعتيه البعض بالابداع ولكنئ (الكاتب) لا أقصر الإبداع 
على التعريفات التقليدية فى محال الفنون. هذه القوة يمكن أن نسميها ذکاءا عملیاً أو 
فهماً عاما أو شطارة. 


IAF 


السعادة الحقيقية 
رأ ) أحب أن آفکر فى طرق جديدة لعمل الأشياء الختلفة. 


هذه العبارة تنطبق على تماما 3 
هذه العبارة تنطبق علي ٤‏ 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقا ١‏ 
رب) معظم أصدقائى لديهم قدرة على التخيل أكثر منى . 
هذه العبارة تنطبق على تماما 0 
هذه العبارة تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي ٤‏ 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقاً ۰ 


اجمع الدرحات الى حصلت عليها ق البندين واكتب حاصل الجمع هنا. 
هذه هی درحتك ف البراعة 
ه- الذكاء الاجتماعي/ الذكاء الشخصي/ الذكاء الوجدان 
Social Intelligence / Personal Intelligence/ Emotional Intelligence‏ 
الذ کاء الاحتماعی والذكاء الشخصى هو المعرفة بالذات وبالآخرين» فتكون على 
وعی بدوافع ومشاعر الآخرين» وتستطيع أن تحسن الاستجابة لها. الذكاء الاجتماعى 
هو القدرة على ملاحظة الفروق بين الناس وخاصة فيما يتعلق بأحواشم المزاجية» 
ومزاجهم العام ودوافعهم ونواياهم ثم التصرف على أساس هذه المعرفة. ويجب ألا 
نخلط بين هذه القوة والاستبطان أو التفكير السيكولوجى أو التأمل؛ فهذه القوة نظهر 
ف السلوك الاجتماعى الماهر. 
الذكاء الشخصى يستعلق بوعى الانسان وفهمه الدقيق لشاعره. وقدرته على 
توظيف هذا الفهم لمشاعره لفهم وتوجيه سلوكه وتصرفانه. وقد جمع حولان هاذين 
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الفصل التاسع 
الوجهين من الذكاء (فهم الانسان لشاعره ومشاعر الغير والتصرف على أساس هذا 
النهم) تمت مفهوم الذکاء الوحدان » وهو كقوة أساس لقوی أخرى مثل القيادة 
و التعاطف. 
مظهر آخر يعبر عن هذه القوة أن یضع الانسان نفسه ف مواقف تعظم مهاراته 
واهستماماته. هل اعترت عملك. أو المقربين إليك» أو ما تقوم به فى آوقات فراغك 
بحيث تستخدم فيه وتظهر فيه أفضل ما لديك من قدرات فى كل .ما تمر به من مواقف 
يومية. هل عملك الذى يحدد دخلك يسمح لك أن تقدم أفضل ما لديك من قدرات؟ 
لقد وحدت مؤسسة جالوب (لقياس الرأى العام) أن اكثر العاملين شعورا بالرضا عن 
حسياقم هسم من يتيح لهم العمل فرصا ليظهروا أفضل ما لديهم من قدرات وبصورة 


دائمة: 

( أ ) أستطيع أن أجد لنفسى مكاناً فى ای موقف مهما كان. 
هذه العبارة تنطبق علی تماما 3 
هذه العبارة تنطبق علي ٤‏ 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقاً ١‏ 

(ب) لا أجيد استشعار ما يشعر به الآخرون. 
هذه العبارة تنطبق على تماما ۱ 
هذه العبارة تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة تتطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تتطبق علي 0 
هذه العبارة لا تتطبق على إطلاقاً ۳ 


اجمع الدرجات الق حصلت علیها ف البندين واکتب حاصل الجمع هنا. 
هذه هی درحتك ف الذكاء الاجتماعي 
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السهادة الحقيقية 
5- النظرة الثاقبة Perspective‏ 

النظرة الثاقبة هی أقرب القوى للحكمة ذاقاء وهی أكثر قوى هذه المتلازمة 
نضجا. من أحل هذه القوة» يسعى احیطون بك إليك ليستفيدوا من خبرتك بما 
يساعدهم على حل مشکلاقم وحلاء رؤيتهم للأمور» فنظرتك للعالم من حولك ذات 
مصداقية سواء بالنسبة لك أو لغيرك» فالحكماء هم أهل العلم والخيرة بأكثر الأشياء 
أهمية وأكثر الأشياء تحذرا ف الحياة: 


ران قادر دائما على النظر للأمور ورؤيتها بصورة متكاملة. 


هذه العبارة تنطبق على تماما 3 
هذه العبارة تنطبق علي 3 
هذه العبارة تتطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة لا تنطبق على اطلاقا ١‏ 
(ب) لم يحدث أن طلب منى أحد التصيحة. 
هذه العبارة تنطبق على تماما ١‏ 
هذه العبارة تتطبق علي ۲ 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي 3 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقاً ۳ 


اجمع الدرحات الى حصلت عليها فى البندين واكتب حاصل الجمع هنا a.‏ 
هذه هی درحتك ف النظرة الثاقبة 
الشجاعة Courage‏ 
القوى الى تتکون منها الشجاعة تعكس الإرادة ال تصاحبها عين منفتحة نحو 
أهداف عظيمة ليس من السهل تحقيقها. ولكى نصف سلوكا ما بالشجاعة فلابد أن 


A1 


الفصل التاسع 

یکون ف مواحهة معارضة قوية. هذه الفضيلة موضع تقدیر ق کل زمان ومکان؛ ففی 
كل ثقافة تتحسد ف الأبطال الذين یضربون الأمثال فى الشجاعة. 

وفذه الفضيلة الكبرى ثلاث مسارات أزلية رف كل مكان و کل زمان) : الجسارة 
أو الإقدام» الصمود (المثابرة)» التكامل. 
۷- الجسارة والإقدام Valor and Bravery‏ 

لا تستراجم ولا تدكفئ أمام التهديد, أو التحدی ‏ أو الأل» أو الصعوبات. 
فالجسارة أكبر من الأقدام. نراها فى الحرب تحت النيران» حيث مدید السلامة اللجسمية» 
فالجمسارة تشير إلى مواجهة مواقف عقلية ووحدانية غير مقبولة» أو صعبة. أو حطيرة. 
وقد ميز الباحئون عبر السنين بين الحسارة الأدبية والحسارة الفيزيقية. وهناك معيار آخر 
لتمييز ابسارة وهو وجود الخوف أو غيابه. 

الشخص الشجاع يستطيع أن يفصل بين الشق الوحدان والشق السلوكى فى 
الخرف» فيقاوم الاستجابة السلوكية بالمروب ليواجه الموقف امثير للخوف بالرغم من 
المعاناة الشخحصية والجسمية. إن الجراءة وعدم الخوف والاندفاع لا تدحل ضمن 
الجسارة» وإنما تتمثل الجسارة فى مواجهة الخطر بالرغم من الشعور بالخوف . 

لقد اتسعت فكرة الجسارة عبر التاريخ من خلال الشجاعة فى ميدان الحرب» 
وهى الشجاعة الجسمية: ولكنها الآن تشمل الشجاعة (الأدبية) الأحلاقية والنفسيت, 
الشجاعة الأحلاقية (الأدبية) هى اتخاذ ك موقف تعرف أنه سوف يجلب لك المتاعب . 

أما الشجاعة النفسية فتتضمن ما يتطلبه مواجهة مرض عضال من تفاؤل وتماسك 


ودون أن يفقد الإنسان تكامله: 


(أ) لى مواقف عديدة فى مواجهة معارضة قوية. 


هذه العبارة تنطبق على تماما ° 
هذه العبارة تنطبق علي 3 
هذه العبارة تتطبق علی لحد ما ۳ 


۱۸۷ 


السعادة اطقيقية 


هذه العبارة لا تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقا ۱ 
(ب) حين أتعرض لألم أو خيبة أمل» تظهر الجوانب الأفضل من شخصيق . 
هذه العبارة تنطبق على تماما ۱ 
هذه العبارة تتطبق علي ۲ 
هذه العبارة تتطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي 3 
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هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقاً 
امع الدرجات الى حصلت علیها ف البندین واکتب حاصل ابلمع هنا. 
هذه هى درجحتك ف ابحسارة 
8- المثابرة / الإنتاجية/ الصمود 
Perseverance / Industry / Diligence‏ 
تنهی ما بدأ من أعمال» الشخص المنتج يطلع بالأعمال الصعبة ويتمها بروح 
مرحة ودون شكوى أو تذمر. فانت تعمل ما تقول أنك سوف تعمله» بل وأحياناً أكثر 
ولكن ليس أقل. فى نفس الوقت. فان هذه الثابرة ليست السعى القهرى نحو أهداف 
غير قابلة للتحقيق. فالإنسان المنتج يتسم بالمرونة والواقعية» ولا يعذب نفسه بالسعى 
نحو الكمال. هناك وجهان للطموح» وجه إيجابى وآخر سلى » وينتمى الوجه الإيجابى 


هذه المجموعة من القوى: 

را أتهم ما آبداه دائماً. 
هذه العبارة تنطبق على تماما 3 
هذه العبارة تنطبق علي 0 
هذه العبارة تتطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقاً ١‏ 


۱۸۸ 


(ب) تنشتی آمور جانبية حين أعمل. 
هذه العبارة تتطبق على تماما 
هذه العبارة تنطبق علي 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما 
هذه العبارة لا تنطبق علي 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقا 
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الفصل التاسع 


اجمع الدرحات الق حصلت علیها ف البندین واکتب حاصل المع هنا. 


هذه هى درحتك ف الثابرة 


4- الاتساق مع الذات / الأصالة/ الأمانة 
Integrity / Genuineness / Honesty‏ 


أنت إنسان أمين ليس فقط لأنك تقول الحقيقة» ولكن لأنك تعيش حياتك 
بأسلوب أصیل يتفق مع حقيقتك. فأنت واقعى وغير مدعى » أنت إنسان حقيقى 
(أصيل) (مظهرك كحقيقتك) لا يقصد الكاتب بالتكامل والأصالة (من أصيل) جرد 
قول الحقيقة للآخرين» وإنما الصدق مع النفس فيما تعلنه عن نفسك أو حين تقدم 
نفسك للأخرین من حيث نواياك والتزاماتك يتفق لديك الظاهر والباطن ليس ف القول 


فقط وإئما فى الفعل أيضا. 

(1) أحافظ دائماً على وعودى . 
هذه العبارة تنطبق على تماما 
هذه العبارة تنطبق علي 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما 
هذه العبارة لا تنطبق علي 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقاً 


۱۸۹ 


السسعادة الحقيقية 


رب) لم يحدث أن قال لى أحد أصدقائى أننى واقعى . 


هذه العبارة تنطبق على تماما ۱ 
هذه العبارة تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي 1 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقا 3 


اجمم الدرحات الى حصلت عليها ف البندین واکتب حاصل ابلمع هنا. 
هذه هی درحتك ف الاتساق مع الذات 
الانسائية والجب Humanity and Love‏ 
تظهر هله القوی ق التعامل الاحتماعی الإيجابىي مع الآخرين من الأصدقاء 
والعارف وأفراد الأسرة وایضا مع الغریاء. 
۰- العف والکرم Kindness and generosity‏ 
نت عطوف وكرم مع الغی ولا عکن أن يشغلك شئ عن تقدیم خدمات للغير. 
تستمتع بفعل الخير للآخرين (الغير) حى وإن لم تكن تربطك هم علاقة قوية. هل تم 
ممصالح الآخرين وكأفا مصالحك الشخصية؟ وهل يحدث هذا كثيرا؟ 
كل السمات (الصفات) ف هذه المجموعة أساسها الاعتراف بقدر الآخر وقيمته. 
وهی تشمل طرائق متعددة لارتباطك بالآخرين» ارتباط توحهه مصالح هؤلاء الآخرين» 
وال قد تطغى على رغباتك وحاجاتك الراهنة. هل هناك من تشعر نحوهم بالالتزاي 
أو تشعر بأن عليك مسئوليات نجوه سواء كانوا من الأقارب أو الأصدقاء أو الزملاء 
أو حى الغربای التعاطف والتفهم مكونان أساسيان ف هذه القوة» وتصف شيلى تايلور 
الاستجابة الشائعة لدى الرجال عند مواجهة التحديات والصعاب. إما بالمواجهة 
والحرب أو بالانسحاب وامروب أما الاستجابة الشائعة لدى النساء فهى فق التقرب 
والتواد. 


۱۹۰ 
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( أ ) تطرعت لساعدة أحد الجيران فى الشهر الاضی . 


هذه العبارة تنطبق على تماما ٠‏ 

هذه العبارة تنطبق علي ٤‏ 

هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 

هذه العبارة لا تنطبق علي ۲ 

هذه العبارة لا تنطبق على اطلاقا ۱ 

(ب) لا يشغلنى كثيراً ما يسعد الآخرين, وإغا يشغلنى ما سعدن شخصياً. 

هذه العبارة تنطبق على اما ۱ 

هذه العبارة تنطبق علي ۲ 

هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 

هذه العبارة لا تنطبق علي 3 

هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقا ۰ 
اجمع الدرحات الى حصلت علیها ف البندین واکتب حاصل ابلمع هنا. 
هذه هی درحتك فى العطف 


51 مح اب وتقبل حب الآخرین 
Loving and Allowing Oneself to Be Loved‏ 


تقدر العلاقات القريبة الحميمة بالآخرين» هل يشعر من تكن لهم مشاعر قوية 
بنفس ما تشعر به نحوهم ؟ هل يبادلونك نفس الشاعر؟ إذا كان الأمر كذلك» فهذا 
دليل على امتلاكك هذه القوة. هذه القوة تتجاوز الرومانسية الغربية (الواقع يشير إلى 
أن الزيجات الى تتم بشكل تقليدى بح من الزیجات على الأسلوب الرومانسى 
الغربي). 

من الشائع» خاصة بين الرجال أن تكون أقدر على منح الحب من أن تعطى 
نفسك الفرصة لأن يحبك الآخرون, على الأقل فى الحتمع الغربى . مثال لذلك طبيب 
متقاعد مشهود له بحبه لمرضاه ورعايته هې حين تقاعد» أرسل له كثيرون من المرضى 
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خطابات تقدیر. ۸ یقرآها - هذا مثال لمن يمنح الحب ولا يعطى نفسه فرصة لتلقی 
الپ. 

را ) فى حسیاتی أشسخاص يهتمون عشاعری ومصاخی قدر اهتمامهم عشاعرهم 


ومصالحهم. 


هذه العبارة تنطبق علی تماما 3 
هذه العبارة تتطبق علي 3 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تتطبق علي ۲ 
هذه العبارة لا تتطبق على إطلاقاً ۱ 
(ب) اجد صعوبة فى تقبل حب الآخرين لى . 
هذه العبارة تنطبق على تماما ١‏ 
هذه العبارة تنطبق علي 0 
هذه العبارة تتطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي 1 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقاً ° 


اجمع الدرحات الى حصلت عليها ف البندين واكتب حاصل الجمع هنا ا 
هذه هى درجتك ف منح الب وتقبل حب الآخرين 
العدالة منوا[ 
تظهر هذه القوة فى الأنشطة المدنية 01:1 فهى تتجاوز العلاقة بين شخص وآخر 
إلى العلاقة بين الشخص وجماعة ماء كعلاقة الشخص بأفراد آسرته أو المجتمع الذى 
يعيش فيه أو الوطن الذى ينتمى له أو العالم بأسره. 


14۲ 


القصل التاسع 
۲- الواطتة / الواجب/ العمل فى فریق/ الولاء 
Citizenship ~ Duty - Teamwork - Loyalty‏ 
نت تستفوق عندما تكون عضوا فى جاعةء فأنت عضو خلص ومتفان فى 
بحموعتكء تقوم بدورك وتعمل بجد من احل تحقيق النجاح للحماعة. هذه القوی 
تعكس مدى انطباق هذه الصفات عليك» حين تكون فى جماعة ما. هل تقدر أهداف 
الجامعة, حن وان اختلفت مع أهدافك؟ هل تحترم من يمثلون مواقع السلطة. مثل 
المعلمين أو الدربین؟ هل تلتحم هويتك مع هوية ابلماعة؟ هذه القوة لا تعن الطاعة 
العمياء» ولا تعن الاتباغ بدون تفكير» ولكنها تعن احترام السلطت وهی قوة ‏ نعد 
نراها فى الأحیال الحديثة» وان كان الآباء یتمنون أن يروها فى أبنائهم. 
ر أ ) أعمل باقصی طاقق حين أكون فى جاعة. 
هذه العبارة تنطبق على تماما 3 


هذه العبارة تنطبق علي 0 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقا ١‏ 
(ب) أتردد فى التضحة بمصالحى لصاخ الجماعة التى أو جد بها. 
هذه العبارة تنطبق علی تماما 0 
هذه العبارة تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي 0 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقاً 8 


اجمم الدرجات الى حصلت عليها ق البندين واكتب حاصل الجمع هنا ......... 


هذه هى درجتك ف الواطنة 


۱۹۳ 


السعادة الحقيقية 

Fairness And Equity العدل والساواة‎ -۳ 

أنت لا تسمح لمشاعرك الشخصية أن بحعلك تنحاز لطرف دون آخر عند اتخاذك 
قرار حاص بالآخرين. فأنت تعطی لكل شخص حقه وفرصته. هل تتصرف فى مواقف 
حياتك اليومية بناءا على مبادی أخلاقية؟ هل همك مصام الآخرين - حى لو لم تكن 
على علاقة مباشرة بحم كما تمك مصالحك الشخصية؟ هل تعتقد أن المواقف 
التشابة يجب أن تام بطريقة واحدة؟ هل عکنك أن تستبعد تحيزك أو تعصبك 


الشحصي؟ 

( أ ) التزم بالساواة بين الناس بصرف النظر عن هویتهم. 
هذه العبارة تنطبق على تماما 3 
هذه العبارة تنطبق علي 3 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقاً ۱ 

«ب) إذا کرهست شخصا ماء فاننی أجد صعوبة فى أن أكون عادلاً أو منصفا فى 
التعامل معه. 
هذه العبارة تنطبق على تماما ١‏ 
هذه العبارة تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة تتطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي 3 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقاً 5 


اجمع الدرحات الى حصلت عليها فى البندین واكتب حاصل اجمع هنا e‏ 


هذه هى درحتك ف العدل 


الفصل التاسع 

Leadership القيادة‎ -١ ¢ 

نت تحيد تنظیم الأنشطةء كما تجيد العمل على تنفيذهاء فالقائد الحيد يجب أن 
يعمسل بكفاءة وفاعلية على إنحاز العمل» مع الاحتفاظ بعلاقات طيبة مع أعضاء الفريق 
الذى يعمل معه. القائد الكفء لديه حانب إنساى حين يدير العلاقات داخل الفريق 
(المجموعة) لا يأحذ موقفاً نحو أى فرد فى المجموعة؛ يتعاطف مع الجميع مع الحزم . 
القائد الإنسان يتسامح مع أعدائه وهو متحرر من تأثير خبرات الماضى » ويتحمل 
مسئولية حطائه» وعیل للسلام. 

حص‌ائص القيادة الانسانية تظهر فى کل مکان على الستوی العالی » وق کل 
أشكال القيادة سواء كان القائد عسکریا أو قائد شرطة أو رئيس اتحاد أو مدير 
مدرسة أو آي أو طالب كرئيس اتحاد للطلبة. 


را) أستطيع دائماً أن أجعل الناس يعملون معأ دون أن أدخل معهم فى مناوشات. 


هذه العبارة تنطبق على تماما 3 
هذه العبارة تنطبق علي 0 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقا ١‏ 
رب) لا أجيد تخطيط الأنشطة الجماعية. 
هذه العبارة تتطبق علی تماما ۱ 
هذه العبارة تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما 
هذه العبارة لا تنطبق علي 0 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقا 8 


اجمع الدرحات الى حصلت علیها ف البندین واکتب حاصل الجمع هنا ره 
هذه هی در حتك ف القيادة 


140 


ال عادة الحقيقية 
الاعتدال Temperance‏ 


الاعستدال فى التعبير فضيلة أساسية» تشير إلى التعبیر عن رغباتك وما تریده 
بأسلوب مناسب دون مبالغة» أو تجاهل. فالشخص العتدل لا يقمع (يخفي) دوافعه 
ولكن ينتظر الفرصة المناسبة أو الوقت الناسب لإرضائهاء حن لا يتسبب ف إيذاء 
نفسه أو إيذاء غيره. 
٥‏ - ضبط النفس 00:01 - Self‏ 
أنت تستطيع التحكم فى رغباتك » وحاحاتك وأندفاعاتك. لا يكفى أن تعرف 
ماهو صواب» بل لابد أن توظف هذه العرفة وتحوها إلى تصرفات حين يحدث شئ 
سسى» فهل تستطيع أن تنظم مشاعرك؟ هل تستطيع أن تعالج مشاعرك السلبية بنفسك 
(تطيسب خاطرك بنفساك)؟ هل تستطيع أن تمعل نفسك منشرحاً - حي من باب 
التجربة؟ 
(أ) أتحكم فى مشاعرى . 
هذه العبارة تنطبق علی تماما 
هذه العبارة تنطبق علي 
هذه العبارة تنطبق علی لحد ما 
هذه العبارة لا تنطبق علي ر 
هذه العبارة لا تنطبق على اطلاقا ۱ 
رب لا آسستعلیع أن أواظب على الالتزام بنظام غذانی معين (رجيم) أو أى نظام 
ثابت. 
هذه العبارة تنطبق على تماما 
هذه العبارة تنطبق علي 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما 
هذه ال بارة لا تنطبق علي 1 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقا 9 
اجمع الدرجات ال حصلت عليها ف البندین واكتب حاصل الجمع هنا ا 
هذه هی درحتك ف ضبط النفس 


© 4ه هما 


« كد الم 
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الفصل التاسع 
- التدبر راحرص) - التحفظ - !كذ Prudence - Discretion - Coition‏ 


أنت رجحل حریص - فلا تقول أو تفعل شيئاً يجعلك تندم فیما بعد. احرص يعن 
الانتظظار حى تحصل على التأیید قبل أن تبدأ ف تصرف معين» فالشخص الحريص لدیه 
بعد نظرء ولدیه قصد واضح. ويجيد مقاومة الاندفاع نحو أهداف قريبة» حى یتمکن 


من تحقيق النجاح ف أهداف بعيدة أكثر أهمية. فى عالم تحفه الخاطر, فان احرص یعتر 
قوة يتم الآباء لأبنائهم أن يتحلوا ها (ذ بالك - حى لا تصيب نفسك بأذى أثناء 


اللعب): 

ر أ أتجسب الألعاب الخطيرة (المواقف الخطيرة). 
هذه العبارة تنطبق علی تماما ° 
هذه العبارة تنطیق علي 0 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقاً ١‏ 

رب) أحياناً أسئ الاختيار فى الصداقات والعلاقات. 
هذه العبارة تنطبق على تماما ۱ 
هذه العبارة تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي ٤‏ 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقاً ° 


اجمع الذرحات الى حصلت عليها ف البندين واکتب حاصل الجمع هنا .. 


هذه هى درحتك ق الحرص والتدبیر 


۱۹۷ 


العادة الحقيقية 

Humility - Modesty التواضع - الهياء‎ ¥ 

نت لا تسعى للاضوای وتفضل أن تترك إنجازاتك تتكلم عنك أنت لا تعتبر 
نفسسك متسیزاء ولكن الآخرون يقدرون لك تواضعكء أنت لا تدّعى » الأشخحاص 
التواضعون يرون طموحاقم وانتصاراقم غير ذات أهمية بشكل خاص. فما انحزته وما 
ناضلت وجاهدت من أحله» لا يعد شيعا هاما عقارنته بغيره من الانحازات » أن 
التواضع الذى يترتب على هذه المعتقدات ليس مظهرياً أو (دعاءل ولكنه حقيقة حاصة 
بك. 


( أ ) حين يبدأ الآخرون فى مدحى وأطرائى » فاننی أغير الوضوع. 


هذه العبارة تنطبق على تماما 
هذه العبارة تنطبق علي 0 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تتطبق علي ۲ 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقاً ۱ 
رب اتکلم كثيراً عما أنجزته وأغهزه. 
هذه العبارة تنطبق على تماما ۱ 
هذه العبارة تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي 0 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقاً 5 


اجمع الدرحات الى حصلت عليها بى البندين واكتب حاصل الجمع هنا ا 
هذه هی درحتك ف التواضع 


۱۹۸ 


الفصل التاسع 
التسامی Transcendence‏ 


لا يشيع استخدام مفهوم التسامی » حيث يستخدم مفهوم الروحانيق ولکن 
سبب استخدام مفهوم التسامی هو عدم الخلط بين ما هو دين وما هو أخلاقى (وغیر 
دیی) فى هذه احموعت. مثل الحماس والامتنان. ونقصد بالتسامی القوة الوجدانية الى 
تصدر عنك وتصلك بأشياء آکبر وأكثر دواماه تصلك بغيرك من البشر وبالمستقبل» 
و بالکون. 


۸- تذوق Ja‏ والتمیز Appreciation of Beauty and Excellence‏ 
تتوقف لتتنسم عطر الزهور» تنذوق الجمال والتميز والمهارة العالية فى كل 
اجالات» ف الطبيعة والفن والرياضة والعلوم» ول كل ما هو حولك ف الحياة اليومية؛ 
ويصاحب هذا التذوق العميق فى بعض الأحيان انبهارا. 
را ) فى الشهر الاضی هرن وهز مشاعرى إنجاز متميز فى الموسيقى أو الفنى . أو 
السرح أو السينما أو العلوم أو الرياضيات 


هذه العبارة تنطبق على تماما 3 
هذه العبارة تنطبق علي ٤‏ 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقا ١‏ 
(ب) لم أحقق أى شئ له قيمة جمالية فى العام الاضی . 
هذه العبارة تنطبق على تماما ١‏ 
هذه العبارة تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تتطبق علي 
هذه العبارة لا تنطبق علی إطلاقا 3 


اجمع الدرجات الى حصلت علیها ف البندین واکتب حاصل ابلمع 5050000 
هذه هی درحتك فى تذوق الجمال 


۱۹۹ 


السعادة الحقيقية 
4- الامتنان Gratitude‏ 

نت على وعى بالأشياء الجميلة الى تحدث لك ولا تعتبرها من قبیل الأمر 
الواقعء انست - دائماً ‏ تقدم الشكر لمن يستحقه فالامتنان هو تقدير لتميز شخص 
آخر ف خاصية روحية أو أخلاقية» والامتنان كعاطفة فيه تعجب وشكر وتقدير للحياة 
ذاتها. فنحن نشعر بالامتنان حين ينجح الآخرون من خلالناء ونشعر بالامتنان نحو 
الأحداث الحميلة» ونحو الأشخاص الرائعة: فنقول» ما أجمل الحياة بوجود فلان. كما 
یرجه الامتنان لمصادر غير إنسانية» يوجه نحو الخالق» ونو الطبیعت ولكننا لا نوجه 
الامتنان نحو أنفسنا. وقد اشتقت الكلمة من الأصل اللاتيق 0:۸0 ومعناها 6:06 


(أ ) اقول "شکرا" دائماً حتى على الأشياء البسيطة. 


هذه العبارة تنطبق على تماما ۰ 
هذه العبارة تنطبق علي 3 
هذه العبارة تتطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي 2 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقاً ١‏ 
رب) نادرأ ما أتوقف وأتأمل لأحصى ما لدى من نعم. 
هذه العبارة تنطبق على تماما ١‏ 
هذه العبارة تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطيق علي 0 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقاً 3 


اجمع الدرحات الى حصلت عليها ف البندين واكتب حاصل الجمع هنا n‏ 


هذه هی درحتك ف الامتنان 


الفصل التاسع 
-٠‏ الأمل ‏ التفاؤل - التوجه للمستقبل 
Hope - Optimism - Future - mindedness‏ 
أنت تتوقع مستقبلاً میت بالخير» وتخطط وتعمل من اجل تحقيقه. الأمل والتفاؤل 
والستطلم للمستقبل بحموعة من القوى تمثل موقفاً إيجابياً حيال الستقبل, تترقع حدوث 
أشياء طيبة وجيدة؛ وتشعر أا سوف تتحقق إذا عملت بجد, التخطيط للمستقبل 
يحافظ على الروح المعنوية العالية هنا والآن» ويجعل للحياة هدف ومع تتجه نحوه. 


رأ انظر دائماً للجانب الإيجابى للأمور. 


هذه العبارة تنطبق على تماما ° 
هذه العبارة تنطبق علي ٤‏ 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقاً ١‏ 
(ب) نادرا ما يكون لدى خطة جيدة لما أريد أن أنجره. 
هذه العبارة تنطبق علی تماما 0 
هذه العبارة تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي 


هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقاً 
اجمع الدرحات الى حصلت عليها فى البندين واكتب حاصل الجمع هنا Sê‏ 
هذه هی درحتك ق التفاؤل 


o 


-١‏ الروحانية - الإحساس بوجود هدف - الإيمان (التدين) 
Spirituality-Sense of purpose - Faith- Religiousness‏ 
لديك معتقدات قوية ومتماسكة حول معین ومغزى القوى العلیا للوجود؛ وتعرف 
موقصك ف الكون. معتقداتك توحه تصرفكك وهی مصدر رضا لك . هل لديك 


1 


السعادة الحقيقية 
فلسفة دينية وأخلاقية معينة فى ایا تحدد وجودك ومکانك فى هذا الکون؟ هل 
للحياة معن لديك لأنك ترتبط بشئ أكبر منك؟ 


( أ ) حياتى لها غرض (مغزى) قوی . 


هذه العبارة تنطبق على تماما 3 
هذه العبارة تنطبق علي 3 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقاً ١‏ 
رب) ليس لدى ما أتطلع إليه. 
هذه العبارة تنطبق على تماما ١‏ 
هذه العبارة تتطبق علي ۲ 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي 
هذه العبارة لا تتطبق على إطلاقاً ۰ 


اجمع الدرحات الى حصلت عليها فى البندين واكتب حاصل الجمع هنا E‏ 

هذه هی درجتك ف الروحانية 
۲- الصفح والرحمة Forgive ness and Mercy‏ 

تصصفح عمن أساء إليك» ودائماً ما تعطى الآخرين فرصة ثانیقه فالرحمة هى المبداً 

الذى يوحه حيانك وليس الثأر والقصاصء ويحدث الصفح تغييرات إيجابية داخل 
الإنسان الذى وقعت عليه إساءة ما أو إيذاء ماء فحين يصفح الإنسان تصبح نيته 
ودوافعه نحو من أساء إليه أكثر إيجابية وأقل سلبية» فيها من الرحمة والكرم أكثر نما فيها 
من الكراهية أو التجنب: 


¥ 


( أ) آنا اعتبر أن ما فات مات. 
هذه العبارة تنطبق على تماما 
هذه العبارة تنطبق علي 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما 
هذه العبارة لا تنطبق علي 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقا 
(ب) أسعى دائماً لأخذ حقى . 
هذه العبارة تنطبق على تماما 
هذه العبارة تنطبق علي 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما 
هذه العبارة لا تنطبق علي 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقا 


3 


0 


الفصل التاسع 


اجمع الدرحات الى حصلت عليها ف البندين واكتب حاصل ابلمع هنا ite?‏ 


هذه هى درحتك ف الصفح 


Play Ful ness and Humor الرح والدعابة‎ ~1۴ 


تحب الابتسام وتحب أن تجعل من حولك مبتسماء وتستطيع أن ترى الحانب 
المشرق هن الحياة» ما تقدم من جوانب هذه القوة كالعطف والروحانية يتصف باطدية» 
أما القوتان الاخيرتان فيتصفان بالبهجة والرح» هل تحب اللعب؟ هل تحب المرح؟ 


(أ) امزج العمل بالمرح كلما كان ذلك مکنا. 
هذه العبارة تنطبق على تماما 
هذه العبارة تنطبق علي 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما 
هذه العبارة لا تنطبق علي 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقا 


المعادة الحقيقية 


(ب) نادراً ما أقول شيئاً مضحكاً. 


هذه العبارة تنطبق على تماما ۱ 
هذه العبارة تنطبق علي ۲ 
هذه العبارة تتطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا تنطبق علي ٤‏ 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقا 5 


اجمع الدرجات الق حصلت عليها ف البندين واكتب حاصل الجمع هنا ......... 
هذه هي درحتك ف المرح 
4 - الحيوية | تأجج العاطقة/ الجماس Zest - Passion - Enthusiasm‏ 
هل لديك حیویة؟ هل تضع كل طاقنك وقوتك (تضم قلبك) فیما تعمله؟ هل 
تصحو من نومك متدفقاً حيرية ومتطلعاً لليوم ابددید؟ هل تبعث الحيوية فيمن حولك؟ 
هل تشعر أن بداعلك طاقة ملهمة؟ 


(أ) أضع کل طاقق وقلی فیما أعمله. 
هذه العبارة تنطبق على تماما 3 
هذه العبارة تنطبق علي ٤‏ 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما ۳ 
هذه العبارة لا ننطبق علي ۲ 
هذه العبارة لا تنطبق على اطلاقا ۱ 
(ب) أتجهم كثيرا (أكشر). 
هذه العبارة تنطبق علی تماما ١‏ 
هذه العبارة تنطبق علي 1 
هذه العبارة تنطبق على لحد ما و 
هذه العبارة لا تنطبق علي ٤‏ 
هذه العبارة لا تنطبق على إطلاقا 3 


اجمع الدرحات الى حصلت عليها ق البندین واکتب حاصل الجمع هنا. 
هذه هی درحتك ف الحيوية 


الفصل التاسع 

ملخص : 

سوف تحصل على درحتك وما تعتیه هذه الدرحة وموقعها بالنسبة للاحرین إذا 
كنت قد أفيت المقياس» ووضعت کل درجة حصلت عليها آمام القوة الخاصة يماء 
فالنطوة التالية أن ترتبها من اكبر درحة لأصغر درحة. 
رل الحكمة والمعرفة : 

- حب الاستطلاع والانشغال رالاهتمام) بالعا 

- حب التعلم. 

- القدرة على الحكم / التفكير الناقد/ العقل المتفتح. 

- البراعة/ الأصالة/ الذكاء العلمى . 

- الذكاء الاحتماعي/ الذكاء الشخصي/ الذكاء الوجدان . 

- البصيرة. 
(ب) الشجاعة : 

- المحسارة » الإقدام. 

- الثابرق الإنتاحية» الصمود. 

- الاتساق مع الذات الأصالة » الأمانة. 
رج الحب والإنسانية : 

- العطف والكرم. 

- منح الب وتقبل الحب. 
ر د) العدالة : 

- الواطنة / الواحب / العمل فى فریق/ الولاء. 

- العدل والساواة. 

- القيادة. 


السعادة الحقيقية 
رهب الاعتدال : 

- ضبط النفس. 

- التدبر (الحرص) / التحفظ / الحذر. 

- التواضم / الحياء. 
رو ) التسامی : 

- تذوق ابحمال والشمیز. 

- الامتنان. 

- الأمل / التفازل / التوجه للمستقبل. 

- الروحانية / الإحساس بوجود هدف / الإيمان / التدين. 

- الصفح والرحمة. 

- الزاح والدعابة. 

- الحيوية / قوة العاطفة / الحماس 

سوف تمد ف الأغلب مس تقديرات أو أقل تحصل فيها على ٩‏ أو ٠١‏ وتمثل 
أعلى القوى لديك - تبعاً لإحاباتك» ضع دائرة حوها - وسرف تحد كثيراً من 
الدر جات الضعيفة 4 أو أقل إلى > وهذه حوانب الضعف لديك. 

سوف بحسد ف الحزء الأخير من الكتاب مناقشة لموضوعات عن العمل والحب 
والوالدية» ويرى الكاتب أن استخدام ما لديك من قوى فى هذه ابحالات بصورة دائماً 
ای يومسياً وق كل المواقف - قدر استطاعتك هو طريقك لحياة طيبة» حكاية (نيكي) 
تذكرك أن الحياة الطيبة يمكن بنائها بصقل وتنمية جوانب القوة الى لدينا. ثم 
استخدامها لتحمينا من جوانب ضعفنا وما يترتب على هذا الضعف من مواقف. 


الفصل التاسع 
القوی التى تميزك 

أنظر إلى القائمة الق تضم أعلى مس قوی لديك» سوف تشعر أن معظمها قوی 
أصيلة فيك ولکن قد تحد واحدة أو اثنين لا تصفك ولا تعبر عنك .. ليست أنت - 
لقد تبن من هذه القائمة أن القوی النمس لدی حب التعلم والثابرق والقیادق 
والأصالة والروحانية» أربع منها تعبر عي » ولكن القيادة ليست مي » أنا أستطيع أن 
أقود بكفاءة إذا اضطررت. ولكنها ليست قوة أمتلكها. حين استخدمها فإنى أبذل 
ذا کر وأرهق بشدة وأحسب الساعات حى انتهی منها وحينئذ أشعر بسعادة 
غاسرة نی انتهيت وأستطيع العودة لأسرتى . وأعتقد (الكاتب) أن كل إنسان لديه 
العديد من القوى الى تميزه والخاصة به - وهذه هى جوانب القوة فى طابعك والق أنت 
على وعی بامتلاكهاء بل وإذا كان لك أن تنجح فى حياتك فعليك أن تمارسها کل يوم 
ف عملك» ومع من تحب» وحين تلعب» ومع أطفالك. 

والآن أنظر إلى قائمة القوى الخمس» واسأل نفسك هل تصدق المحكات الآنية 
عليها.. طبق هذا التدريب على كل قوة: 

© شعور بالملكية والأصالة (هذا أنا فعلاً). 

© شعور يجمع بين الحماس والرضا عندما أعبر عنها. 

۰ أسحل فيها تقدما سریعاً حين أمارسها. 

© لا آتوقف عن تعلم أساليب جديدة للتعبیر عنها. 

© السعی الشدید لایجاد طرق لاستخدامها. 

© شعور بحيوية وتدفق عند استخدامها (لا أحد يستطيع أن يوقفي). 

© يصاحب استخدامها شعور بالانتعاش وليس بالإجهاد. 

© تدور حوها كل مشاريع حياتى وما أسعى لتحقيقه. 
يسبب استخدامها البهجة والحيوية والحماس. 


اة اللي ةي ت يڪ 

إذا انطسبق واحدا أو أكثر من هذه الحكات على القوى الخمس» فهی القوی الى 
تميزك - كرر استخدامها بقدر استطاعتك وق آکبر عدد من المواقف آما إذا لم تنطبق 
هذه الحكات على واحدة أو اثنتين من قائمة القوى الخاصة بك فقد لا تكون هذه 
القوى هى الى تعبر عنها ق العمل ومع من تحب وق اللعب ومع أطفالك. وإليك 
المعادلة ال أقدمها للحياة الطيبة ‏ استخدم القوی المميزة لك كل يوم ف الحالات 
المامة ف الحياةء کی تحصل على أكبر قدر من السعادة الحقيقية» والرضا الحقيقى . أما 
كسيف تستخدم هذه القوى ف العمل» وق الحب ومع الأبناء لكى تمعل لحياتك معن 
فهذا هو موضوع الحزء الأحير من هذا الکتاب . 


الجزء الثالت : 


الفصل العاشر : العمل والرضا الشخصی . 
الفصل الحادى عشر : الب . 
الفصل الغا عشر : تنشئة الأطفال . 


العمل والرضا الشخصی 


تخضم حياة العمل لتغير مذهل لدی آکثر الشعوب ثراءا . فمن المثير للدهشة أن 
المال كقيمة فى حياة العمل لدى هذه الشعوب آذ ف التراجع أمام قيمة الرضا عن 
الحياة. إن النتائج الى طرحت بالفصل الرابع بشأن الرضا عن الحياة بدت شديدة 
الوضوح . لقد بدأ يترسب ف الفهم أن تحقيق مزيدًا من المال - بعد توفير الأمن - قد 
لا يضيف إلا القليل ورما لا يضيف شینا للشعور الذاتى بالرضا. فعلى الرغم من 
ارتفاع الدخعل الحقيقى ق أمريكا بنسبة 96۱7 فى الثلاثين عاما الأخيرة » فإن من 
يصفون أنفسهم بأفم "سعداء جد" تتراوح نسبتهم فيما بين 907٩‏ إلى 20۳7. هكذا 
يبدو الأمر وكأن المال يكشف عن عجزه عن شراء السعادة الحقيقة. وعندما يفطن 
الناس إلى تلك الحقيقة » ويدركون أن زيادة المرتبات والترقيات والبدلات لا تشتری 
مثقال ذرة من الرضا بالحياة يثور تساؤل منطقی ألا وهو » فيم تكون ابحاهات ودوافع 
الأفراد نحسو العمل ؟ لماذا سيفضل الفرد الکفء وظيفة معينة دون غيرها ؟ ما الذی 
سيجعل الموظف مخلصاً للشركة الى يعمل بما؟ ما هو الباعث الذى یدفع العامل لأن 
يدفع قلبه وروحه ف تحقيق إتتاج عالی اللحودة؟ 

إن الاقتصاد الأمريكى - على حد تعبير الكاتب - يتحول الآن وبسرعة من 
اقتصاد الال إلى اقتصاد الإرضاء رومعمی ‏ ممناء52056 » صحيح أنه عندما تكون 
الوظائف أكثر ندرة یکون للرضا الشحصی وزناً أقل » على أن هذا الرضا یساوی 
الكثير عندما تصبح الوظائف أكثر وفرة. وعموماً فالتوجه الذى يسود الآن ومنذ 
عقدين ماضيين يعمل لصالح الرضا الشخصى . أنظر مثلا إلى مهنة العمل بالقانون فى 
أمسريكا » من العروف نما الآن تحظی بأعلى دخل بين المهن الأخرى » وهی تفوق فى 
ذلك المكانة الى احتلتها مهنة الطب فى التسعينات من القرن الماضى . ومع ذلك فان 


لاف 


السهادة الحقيقية 


من الملاحظ أن شركات العمل بالقانون تنفق الآن وبسخاء على تشجيع العاملين فيها 
على الاستمرار ف العمل والبقاء فيه أكثر من إنفاقها على تعيين أعضاء جدد » حيث 
لوحظ أن العساملون الحدد بتلك الشركات - وحی العاملين غير الجدد - يهجرون 
العمل بالقانون ليتجهوا نحو العمل الذى يجعلهم أكثر سعادة. إن إغواء الثروة الضخمة 
مدى الحياة فى فاية سنوات عديدة من الإنماك فى عمل متدن » فقد الكثير من سطوته» 
والعملة الحديدة الى أصبح عام اليوم يسعى فا هى الرضا. هناك اللاین من الأمريكيين 
من يتألقون فى وظائفهم يهمسون ف أنفسهم " إنى لا أشعر بالرضا فى عملى " ردى 
على تلك التساؤلات هو أنه من الممكن أن تستمد الرضا أو السعادة من عملك » وأن 
هذا بالامکان تحقيقه عن طريق الإفادة أو المزيد من الإفادة من القوى المميزة لك 
signature strengths‏ فى العمل » عندئذ سيكون باستطاعتك استعادة جاذبية عملك. 

يطرح هذا الفصل فكرة تعظيم الرضا فى العمل » وحن يمكن رفع الرضا فى العمل 
إلى حده الأقصى - كما يقول الكاتب - يتعين عليك أن تفل قواك المميزة فى الوظيفة 
الى تعمل با » والى اكتشفتها بالفصل السابق » ومن المفضل أن يتم هذا بصفة يومية » 
إن هذا الأمر عثل حقيفة حذرية بالنسبة للعاملين فى جال السكرتارية وق بحال القانون 
وق حال التمريض. إن إتقان العمل على نمو يكشف عن قواك ومزاياك الفعالة کل يوم 
لا يؤدى إلى جعل العمل أكثر إمتاعاً فحسب » بل إنه يعمل أيضا على تحويل العمل 
الرونسین أو المهنة المقيدة تحويلاً أشبه بفعل السحر إلى عمل جاذب» والعمل الحاذب 
يعد من أكثر أشكال العمل جلبا للإحساس بالرضا » لأن الرضا هنا يتحقق لذاته » 
لا من احسل الزایا المادية الى يوجدها العمل » وإنه لمن النطقی التنبؤ بأن الاستمتاع 
بالحالة الناتبحة وال تتسم بالتدفق سه۴ » سريعا ما تحقق مكاسب مادية متزايدة 
للعمل . ولذلك بحد أن الموسسات الى ترفع من هذه الحالة ( التدفق ) لدى موظفيها 
تتخطى الموسسات الى تعتمد فقط على المكاسب المادية. 

وحن ف جال النظم السياسية حيث الحد الأدن من الأمن والحرية » فالمتوقع أن 
تشهد النظم السياسية تحولاً يتجاوز المواصفات الأمنية » ويسعى بصدق وحدية نحو 
تحقيق السعادة للمواطنين . 


۳۹۴ 


الفصل العاشر 

إذا کتا لا نصدق أن الال سوف يفقد سطوته سريعًا وقريًا فى هذا البلد 
الرأسمالى» فسوف أقدم مثالا آخر ف جال التربية والتعليم حيث كان المناخ السائد ى 
الأربعينيات من القرن الماضى مناخا مهددًا » وكان التهديد بالرسوب هو السلاح 
الفضل ف أيدى لمعلمين » ولكن سرعان ما احتفی هذا المناخ ليحل محله التدعيم 
والمكافأة والتقسبل » حدث هذا عندما اكتشف التربويون أن هناك مسارًا آخر غير 
التهديد والعقاب يحقق أهداف التعليم . وكما اكتشف التربويون هذا المسار فسوف 
يكتشف الاقتصادیون مسارً! يؤدى لزيد من الإنتاجية وهو بالطبع ليس مزيدًا من المال. 

ریا يتسرب إليك الشك - أيها القارئ - فيما أقول.... ورا تتعحب 
متسائلا.." أيفقد المال قوته ق ظل اقتصاد رأسالى؟ كيف؟ "... ونحن نقول لك أن 
هذا ممكن إذا اكتشفنا الطريق إلى الإنتاجية العالية بعيدا عن المال . ذلك هو الوضوع 
الذى يدور حوله هذا الفصل. 

دعن أروى لك حكاية طريفة عن عامل نظافة بإحدى المستشفيات » وكيف 
استطاع أن يجعل من عمله مصدرا للشعور بالرضا و السعادة لنفسه وللمرضى الذين 
يعمل ف خدمتهم. نفی إحدى زياراتى لواحد من أقرب أصدقائى أصيب بغيبوية » 
واحستجز بسببها بالستشفی » لاحظت رجلاً بديناً يرتدى ملایس المستشفى البيضاء » 
يحرك مدفاة السرير بحجرة صديقى » ثم بدأ يضبط وضع بعض الصور على الحائط » ثم 
يرجع خحطوة للوراء ويرقبها ثانية » فيشعر يعدم الارتياح ها » فيعود ليعدل من وضعها 
من جديد » وقد لاحظت أنه فى كل يوم يفعل نفس الشيء الذى كان يفعله ف اليوم 
السابق » بل إنه كان يحضر معه بعض الصور الفوتوغرافية لبعض الأماكن أو المناظر 
الطبيعية أو الزهور أو الطيور » ويقوم بتعليقها على الحائط الواحه لسرير صديقى . 

" هل لى أن أسألك عما تفعل؟ " وحهت سوال إليه بطريقة مهذية فأحایی 
" تقصد وظیفی؟" إنى أعمل ممرضاً هذا الدور » ولکین أحضر معى صوراً ولوحات 
کل آسبوع كما تری الآن » فأنا مستول عن صحة کل هولاء الرضی . عندك مثلا 
السيد (س) » لم یفق منذ أن أحضروه هنا » ولکن عندما تتحقق له الإفاقة » أحب أن 
أجعله يرى أشياء جميلة كأول ما تقع عليه عیناه". 


TF 


السعادة الحقيقية 

إن هذا المرض الذى يعمل بالستشفی لم یعرف عمله على أنه افراغ وتنظیف 
مدفأة الفراش أو تنظيف الصوان » ولكنه عرفه بأنه يعمل على حماية صحة مرضاه » 
ويدبر بعض الأشياء الحميلة » ليملا يما هذا الوقت الصعب من حياتهم. ورعا يكون 
عمله من الوظائف الدنيا لكنه أحاله إلى عمل فيه براعة وفن. 

كيف يمكن للمرء أن يعدل من عمله على النحو الذى يخلق لديه إحساسا بالرضا؟ 
العسلماء يمحددون ثلاثة أغاط " للتوجه نحو العمل " هى الوظيفة job‏ « والمهنة career‏ 
والانحجذاب وهو العمل الذى يؤدى بدافع داحلي زامن . فأنت تمارس "وظيفة" 
للحصول على أحر فق فهاية الأسبوع ؛ ولا تبحث عن أى عائد آخر منها » فهى جرد 
وسيلة لهدف (من قبيل شغل الفراغ» أو دعم الأسرة) وعندما يتوقف الآحر › فإنك 
تنقطع عنهاء أما الهنة فإنما تستلزم » أن تكشف عن إنحازاتك من خلال إحراز التقدم» 
وكل تقدم تحرزه يضفى عليك مزيدا من الاعتبار والمقام والقرة » فضلا عن المنصب + 
وعندما تتوقف الترقياتء أوتقترب من مغادرة القمة فى المنصب » يتسرب لديك 
الشعور بالاغتراب وتبدأ فى البحث عن الرضا والعی فى مكان آخر. 

آما العمل ابعاذب أو العمل ذو النداء الداحلى أى الذی یبعث لدی الفرد شعورا 
بأنه مدعو لادائه فأنه ینطوی على ارتباط وحدان بالعمل لذاته. والأفراد الذين یعملون 
بهذا النمط يرون أن عملهم یسهم ف نفع ومصلحة عامة » فى شئ آکبر ما يبدو عليه 
بالفعل » فالعمل هنا یستوق لذاته دون اعتبار للمال أو الترقى » وعندما يتوقف المال 
ويبلغ الترقى منتهاه » فان العمل يستمر. كانت النظرة المعتادة أن يقتصر العمل الحاذب 
على الأعمال السامية » كتلك الى يعمل ها الكهنة وعلماء الدين » والقضاة » 
والأطباء » والعسلماء » لكن ثمة اكتشاف ف هذا المحال : هو أن أى وظيفة يمكن أن 
تصسبح عملاً حاذباً » وأى عمل جاذب يمكن أن يصبح وظيفة " فالطبیب الذى ينظر 
إلى عمله كوظيفة » ويعن به أساساً ليجين دخلاً جيدًا من ورائه» لا يكون لديه عمل 
جاذب » بينما يبدو جامع النفايات الذى ينظر إلى عمله على أنه هو الذى تجعل العام 
أكثر نظافة وأكثر صحة ء مارسا لعمل حاذب. 


۳۹ 


الفصل العاضر 

لقد آمکن لبعض العلماء التوصل إلى هذا الا کتشاف من خلال بحث درسوا فيه 
۳۸ نردا من عمال النظافة باحدی الستشفیات » کانوا كلهم يحملون توصیفا وظیفیا 
راخدا لک کن كان من بینهم عمالاً يرون وظيفتهم کعمل جاذب » فهم مارسون 
عملهم على نحو يجعله شيا له معن ؛ إهم يرون أنفسهم عنلون شيعا مهما يتوقف عليه 
شفاء المرضى » وهم يراعون الوقت ف عملهم حي یعون من فاعليته فيلبون 
احتسياجات الأطباء والمرضات حى یتسین لهم أن يتفرغوا ويبذلوا مزيدا من وقتهم فى 
المشاركة ف مداواة المرضى » وهم يضيفون على مهامهم الأصلية مهاماً أخرى (كأن 
يدحلوا البهجة على المرضى » تماما مثل ما كان يفعل عامل النظافة بالستشفی الذى 
أشرنا إليه فى المثال السابق » وق مقابل هذا كان هناك عمالا آخرين يمثلون بحموعة 
العمل الوظیفی (الذين يرون عملهم كوظيفة) فقد كانوا يرون عملهم أنه ببساطة 
لا يزيد عن كونه بحرد تنظيف للحجرات. لنستكشف الآن كيف ترى أنت عملك؟ 
استكشاف العمل الحياة 

من فضلك اقرأ الفقرات الثلاث التالية » وحدد أى الحالات الثلاث را ) أم (ب) 
أم (جس) تنطبق عليك » وإلى أى مدى. 

الآنسة (أ) تعمل لتحصل على دحل كاف يعينها على الحياة » على أنما 
لو كانت مومت مالا فإها لن تفكر ف الاستمرار فى هذا العمل » ورعا تعمل شيعا آخر 
غيره . إن وظيفة الآنسة ( أ ) تعتبر ضرورية ها بشكل أساسى » مثل التنفس أو النوم . 
إا دانسا تین أن يمر الوقت ف العمل على نحو أسرع » وهی تستبق إحازة ناية 
الأسبوع والإجازات الأخرى بشوق بالغ » ولو عاشت الحياة مرة أخرى فإفا رما لا 
تلستحق بنفس بحال العمل » بل رعا لا تشجع أحدا من أصدقائها أو أبنائها على 
الالتحاق عحال عملهاء إا تتوق حدا إلى التقاعد. 

الآنسة (ب) تستمتع بعملها » ولكنها لا تتوقع أن تكون فق وظيفتها الحالية بعد 
حمس سنوات » فهى تخطط لكى تنتقل إلى وظيفة أفضل » ذات مكانة أعلى. إن لديها 
أهداف عديدة للمستقبل تتعلق بالمراكز الى تود أن تتقلدها فى نهاية الأمر. أحيانا يبدو 
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السعادة الحقيقية 
عسلها مضيعة للوقت » ولكنها تعلم أنه يتعين عليها ف وضعها الراهن أن تؤديه أداءٌ 
حیدا عا يحقق ارتقائها الوظيفى . فا لا تقوى على الانتظار للحصول على الترقية » 
والسترقی فى نظرها يعن الاعتراف بجودة عملها » وهو دلالة على بحاحها بالقارنة 
بزملائها ف العمل. 

أمسا عمل الآنسة (ح) فهو يشكل واحداً من أهم جوائب حیاقا. إا تشعر 
بسعادة غامرة لأ نما تعمل ف هذا المحال » ولأن ما تعمله يمثل آمرا حيوياً لأى فرد » فهو 
عادة ما يكون أول الأشياء الى تتحدث يما عن نفسها إلى الناس » وهی تميل لأحذ 
العمل معها إلى النسزل » حى ف الإجازات » بل إن غالبية أصدقائها من بين زملاء 
العمل » وهی تنتمى لجمعيات ونوادى ترتبط بعملها » إن الآنسة (ج) تشعر بالرضا 
عن عملها لأنما تبه » ولأنها تعتبره أنه هو الذى يجعل من العام عالماً أفضل (ما لو كان 
بدونه) ورما تشجع أصدقائها وأبنائها على اتخاذ نفس خط عملها » وقد يصيبها 
الاكتئاب لو أجبرت على التوقف عن العمل » وهی لا تتطلع إلى التقاعد. 
والآن لتحدد إلى أى مدى تشبه الآنسة ( أ) 


إلى حد كبير جدا إلى حدما ٠‏ قليلا لا على الإطلاق 
وإلى أى مدى تشبه الآنسة (ب) 

إلى حد کبیر جدا إلى حد ما قلیلا لا على الاطلاق 
وال أى مدی تشبه الآنسة (ج) 

إلى حد کبیر جدا إلى حد ما قلیلا لا علی الاطلاق 


والآن من فضلك قدر معدل رضاك عن وظيفتك على مقیاس من سبع درجات 
حيسث : الدرجة ١‏ = عدم الرضا على الإطلاق الدرجة 4 = بين الرضا وعدم الرضا 
الدرحة ۷ = رضاء كامل. 

الدرحة على المقياس عمنعهءء : الفقرة الأولى تصف وظيفة ٠‏ والثانية تصف مهنة 
أما الثالثة قتصف عملا جاذباً » ولكى تقدر كميا ما يكافئ (كل حالة من الحالات 
الثلاث) فإنه يمكن اعتبار استجابة إلى حد كبير جدا = ۳۲ إلى حد ما = ۲ قليلا = 


۳۹۹ 


الفصل العاشر 

۱ ء لا على الاطلاق = صفر فلو أنك تری عملك کعمل جاذب مثل الانسة (ج) فى 
الفقرة الثالثة (حيث التقدیر یساوی درجتان فأكثر) ولو كنت راض عن عملك 
(بدرجة ۵ أو أكثر) فالقوة الأكبر لديك » وإذا لم تكن كذلك » فإن عليك أن تعرف 
كيف يحول الآخرون عملهم إلى عمل جاذب ٠‏ إن الفارق الذى بوحد بين الوظائف 
والأعمال الحاذبة وغير الحاذبة على النحو الذى أدركناه بين عمال النظافة بالستشفی » 
هو نفسه الذی يوجد أيضا بين العاملين بالسكرتارية والمهندسين » والممرضات » 
وعمال المطابخ » ومصففی الشعر. 

إن السر ليس ف إيجاد الوظيفة الملائمة » وإنما هو فى إيجاد الوظيفة الى تستطيع أن 
تحعلها أنت ملائمة من خلال تحويلها إلى عمل جاذب. 

مصففو الشعر : 

إن عملية تصفيف الشسعر ليست بحرد عمل آلى . فمنذ ما يزيد على عقدين 
ماضيين, اتمه كثيرون من المصفقين ف الدن الكبيرة بأمريكا إلى إضفاء جاذبية على 
عملهم من خلال التركيز على طبيعته الى توحى بالودة والآلفة والخصوصية الشخصية» 
إذ تعمل المصففة على توسيع حدود العلاقة مع العميلة أولاً عن طريق الحديث الودى 
معها والذى تعبر فيه عن بعض السمات الشخصية الخاصة ها (أى خاصة بالمصففة) من 
خلال ذلك بحعل عميلتها تبادها هذا الحديث الشخصى , بهذا تحول هذا العمل إلى 
عمل أكثر إمتاعاً عن طريق إضفاء الحميمية عليه. 

الممرضات : 

إن نظام العناية بالستشفی القائم على الكسب والذى تم تطويره حديئا ف 
أمريكاء يفرض ضغوطاً على الممرضات على نحو يجعل عملهن (فى رعاية الرضی) يتسم 
بالروتينية والآلية . وهذا أمر مكروه ف عُرف التمريض (بعض الممرضات يلجأن - إزاء 
ذلك - إلى احستلاق الفرص للتواجد بين مرضاهن » حيث يركزن الانتباه عن قرب 
على عالم المريض » ما يمكنهن من أن یخبرن بقية الفريق (القائم على رعاية المريض) عن 
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تفصبیلات مهمة عن الریض لا یستطیع غيرهن احصول عليها » كما أفن يسألن 
أعضاء الأسرة عن حياة المريض » وبذلك جعلوفم ( أى أفراد الأسرة) مشا ر كين فى 
عملية تحقيق الشفاء للمريض » ويستخدمن ذلك فى رفع معنويات المرضى. 

عمال المطابخ : 


لقد استطاع طهاة الطاعم أن يحولوا عملهم شيئاً فشيئاً من إعداد الطعام إلى فن 
للطسبخ » فهم يحساولون إعسداد الطعام بأجمل ما عکن عمله فى تكوين الوجبة » 
ويستخدمون طرقا مختصرة لتطوير الكم الكبير من المهام ال تنفق فى العمل » وعلاوة 
على ذلك فهم يركزون أيضا على الطبق والوجبة إجمالا بدلا من التركيز على عناصر 
كل طبق . لقد أحالوا عملهم من بحرد عمل آلى إلى عمل یتسم مزید من البساطة 
والجمال. 

وة شى آخر فى تلك الأمثلة يبدو أكثر عمقاً من بحرد وجود آشخاص إيجابيين 
ف مهسن معيسنة يعملون على جعل وظائفهم أقل آلية واقل روتينية » وأكثر اتساماً 
بالطبيعة الاجتماعية » وأكثر تحقيقا للجمال أو للفن إن الأهم من هذا كله فى اعتقادى 
٠‏ هو أن مفستاح تحقسيق البراعة فق أدائهم لأعمالهم هو أهم يجعلوفها تدخل فى إطار 
الأعمال الجاذبة » أى یلوا إلى أعمال تحتاج إليهم وتعتمد على قراهم المتميزة » كما 
يتمعلرفها تحقق نفعا عاماً » وهاتان السمتان معا لازمتان لكى يصبح العمل جاذياً » 
ولا يتأتى ذلك بإحداهما دون الأخرى » فالعمل لصاح الإنسان وفائدته يكن تحقيقه 
عن طريق مسزید من العاملين » مزيد من المصممين للبرامج ج التربوية » ومزيد من 
المناهضين للعنف » ومزيد من العاملين ف بحال التكنولوجيا الدقيقة » لكن ن أياً من تلك 
الأعمال مسن الممكن ألا تكون حاذبة رغم أا تحقق نفعاً عاماً » لأن العمل ابعاذب 
ينسبغى أن يمس قواك المميزة (الى لا يشاركك فيها أخخر) » وعلى العكس فثمة أداءات 
تكون أنست مغرماً ها مثل جمع الطوابع أو الوسیقی » ويمكن أن تستخدم فيها قواك 
المميزة » لكنها ليست جاذبة (ولا تدحل فى إطار الأداءات الى تتسم بالحاجة إليك) 
لأن هذا النمط من الأداءات لا يتوفر فيه مة تحقيق النفع أو الصاح العام . 


۲۳۸ 


الفصل العاشر 

لا تامل معا الحكاية الواقعية التالية وال يرويها الولف عن أحد أصدقائه و کیف 
أمكنه تحویل عمله من مهنة ناجحة إلى عمل حاذب. 

كانت (صوفيا) ودوم (دومينيك) ينظفان الأطباق ف المطبخ الضیق عطعم 
والديهما - الزمان كان ق ۱۹٤۷‏ ۰ والمكان هو هویلنج ومزاءء/لا بغرب فرجینیا 
نیو حيث كانت الحياة صعبة. كان والد دوم عائدا من الحرب إلى وطنه متكسراء 
وكانت الأسرة تكدح معا من الفجر وحن منتصف الليل نرد العيش وتحنب الضياع 
وعند ماكينة دفع الحساب » كان يقف زبوناً » شعره غير مصفف » ذا لسان بذئ » 
وكان يبدو ضخم البنية - على الأقل - بالنسبة لدوم. كان الرجل يتثاقل على الأم 
شاكيا شا سوء الطعام الذى قدم له. "إنه أقرب لمذاق الفيران منه إلى اللحم "» و" حى 
الشراب" ..... صاح غاضياً وهو يقبض على كتف المرأة. " أنه سكير ومزعج " 
مت صوفیا فى حوف لأخيها دومينيك ذى السنوات الثمان " أنظر ما يفعله هذا 
الرحل مع آمی الآن فى الخارج e‏ 

وبدون تفكير » دفع دوم بنفسه إلى حارج الطبخ » ليقف حاجزاً بين أمه والزبون 
قائلا " هل لى أن أساعدك سيدي؟ " ........ نعم لقد كانت البطاطس باردة....." 
" إنك لعلى حق تماما » والدتى وأنا فى غاية الأسف » فكما ترى » فقط نحن الأربعة » 
نبذل معاً قصارى جهدنا » والليلة فقط » لم نتمكن من أن نكون عند مستوى الظن 
بسنا. إننا حقاً نود أن تأتى إلينا حدها » ولسوف ترى أننا نستطيع أن نودی لك خدمة 
أفضل. لتسمح لنا بأن نعفيك من الحساب الآن » ولنهديك حصما عندما تعود لتجرينا 
مسرة آحسری. " إنه لمن الصعب ابحدل مع صبی صغير مثل هذا ... شكرا" وخرج 
مغادرا .. وهو مسرور جدا بنفسه وغير غاضب من المطعم. 

بعد موور ثلاثين عاما أفضى إلى دومينيك بأنه بعد تلك المناوشة كان آبواه 
يعهدان إليه دائما بالزبائن الذين يتسمون بالطباع الحادة الصعبة ليقايلهم هو » وانه كان 
يحب عمل ذلك - ومنذ عام ۱۹۷ ول الآن كان والدا دوم يعرفان أن لديهما أبنا 
معجزة ق الأسرة ء لقد كان لدى دوم مقدرة ميزة مبكرة النضوج وبدرحة تفوق 
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المعتاد : إنها الذكاء الاجتماعى » فلقد كان باستطاعته قراءة رغبات واحتياجات 
وأمزجة الآحرين بدقة غير عادية » وكان .عقدوره أن يختار الكلمات الصائبة اما 
لیقوفا فيكون ها فعل السحر وعندما تصبح الواقف أكثر سخونة » يكون دوم أكثر 
برودة وأكثر مهارة بينما قد يكون الآخر ثائرا وعاملا على زيادة اشتعال الموقف » لقد 
تا والدا دوم هذه المقدرة لديه » وكان هو يستميل كل ما يستدعى ذكاءه الاجتماعى 
كل بوم. 

بهذا المستوى من الذكاء الاحتماعى يمكن ل دوم أن يعمل فى وظيفة كبيرة لى 
الاستقبال » أو الدبلوماسية أو إدارة العاملين فى نقابة أو شركة كبرى . إلا أنه كانت 
لديه مقدرتين مميزتين أخريين هما : حب التعلم والقيادة. واليوم » وهو فى سن الثانية 
والستين يعد دومينيك أكثر الدبلوماسيين الذين أعرفهم مهارة فى الحتمع العلمى » 
الأمريكى . كان واحدا من رواد أساتذة الاجتماع فى أمريكا. واصبح فيما بعد رئيسًا 
للجامعة . 

وعکن اكتشاف مقدرته (براعته) غير المرئية فى كثير من الأعمال الکبری ف 
العلوم الاجتماعية الأوربية والأمريكية؛ وان لاعتبره هنری کیسنجر Henry Kissinger‏ 
ابلامعة » فأنت فى وجود دومينيك تشعر آنك أهم شخص ف عاله وهو یفعل هذا على 
نحو رائع ولافت للنظر » دون أية شائبة ملق أو مداهنة يمكن أن تثير ارتيابك. وحینما 
یکون لدي مشکلات دقيقة (تتطلب الحذر) على نحو غير معتاد فى العلاقات الانسانية 
بالعمل ألما لنصيحته. إن ما حوّل عمل دومنييك من مهنة شديدة النجاح إلى عمل 
جاذب وبارع » هو حرصه على بحسید القدرة على استخدام قواه المميزة الشسلاث 
كل يوم. 

إذا استطعت أن تحد طريقة لاستخدام قواك المميزة فى العمل » وأن ترى عملك 
كعمل يسهم ق الصا (النفع) الأكبر فأنت إذن لديك عمل جاذب » وعندئذ يتحول 
عملك من كونه وسيلة ثقيلة مرهقة إلى وسيلة إرضاء. وأكثر ملامح السعادة الى يمكن 
أن تشعر يما أثناء يوم العمل هو أن يغمرك شعورا بالتدفق » شعورا كاملا بداخلك 


۲۲۰ 


الفصل العاشر 
بانك فى بيتك وأنت تعمل. لقد سعی أحد الهتمین بهذا الأمر - وهو یدعی مايك 
تشیکسنتمهای وقد سبق ذكره ف الفصل السابع - سعى لاكتشاف حالة التدفق هذه 
طوال العقود الثلائة الماضية حى يمكن لكل فرد أن یفهمها وعارسها . وکان من أهم 
ما توصل إليه فى ذلك أن التدفق يبدو كحالة وحدانية إيجابية لا يرتبط ها أى تفكير أو 
وعى . وهى تحدث بكثرة لدى بعض الأفراد (على سبيل الخال المراهقون ق الطبقة 
العاملة ۰ وق قمة الطبقة المتوسطة ) وهناك من لا تحدث لديهم بكثرة (نلراهقون 
الفقراء جدا والأغنياء حداً ) . كما رسم مايك الخطوط الکبری للظروف الى تحدث 
ف ظلها تلك الحالة » وربط هذه الظروف بالعمل المُرضي » إن التدفق لا يمكن أن 
يستمر على نحو متصل على مدى يوم عمل كامل من مان ساعات. لكنه - فى أفضل 
الظروف - يمكن أن يحدث لك لدقائق معدودة فى مناسبات مختلفة. وهو ( أى التدفق) 
يحدث عندما تتناغم( تتكامل ) التحديات ال تواجهها مع قدراتك بشكل دقيق. علماً 
بأن هذه القدرات لا تتضمن فقط مواهبك وإنما تشتمل أيضا على قواك وفضائلك. 
إن العمل هو الوقت المثالى لحدوث التدفق (هو عثابة وقت الشحن) ؛ لأنه على 
حلاف وقت الفراغ يبن كثيرا من ظروف التدفق فى داحله وبذاته (أى فى داخخل العمل 
وبذاته). ففى العمل عادة ما تكون هناك أهداف وقواعد وأداء واضح» وهناك مردود 
عن الكيفية الق نؤدى با العمل سواء كان درجة الحودة أو السوء ء والعمل عادة 
ما يشجع على التركيز ويقلل من التشتت إلى حده الأدن. وق كثير من الحالات 
يزاوج العمل بين الصعوبات ومواهبك بل حى والقوى الى لديك » والنتيجة الترتبة 
على ذلك أن الناس يشعرون ف الغالب بحالة الماك والانشغال وهم ف العمل أكثر 
ما يشعرون ها وهم ف البيت » كل هذه الظروف الى ترتبط بسياق العمل تبدو مواتية 
الحدوث التدفق. 
يقول أحد المبدعين وهو يدعى جاكوب رابینو س0زطه۸ امه[ والحاصل على 
العديد من براءات الاختراع - وهو يصف حالة التدفق لديه ل مايك قاثلا " إنه لمن 
الستم حقا أن تتملکن فكرة جديدة حى ولو كانت غير ملفتة لأحدء لأن متعتها 


لقف 


السعادة الحقيقية 


ابحسردة لدی الرء هى أن يقفز إلى وعیه شئ غريب وختلف". الشيء الهم فى مسألة 
التدفق وقت العمل هو أنه غير قاصر على ذوی الأعمال والوظائف الکبری أمثال 
المحترعين والمثالين وكبار القضاة والورخین » ولكنه يحدث أيضا لدى بقية الناس من 
أمنالنا » وأنه باستطاعتنا أن تُحيل الكثير من أعمالنا الدنيا إلى أعمال بارعة جاذية 
لنستمتع ها بدرجة أكبر. 

ولقیاس مقدار التدفق ابتكر مايك طريقة أحذ عينات من الخبرة the experience‏ 
method (SMD)‏ ingاsamp»‏ وال سبق أن أشرنا إليها بالفصل السابع » وهی 
تستخدم الآن على نطاق واسع من العالم. 

ومن اللافت للنظر أن الأمريكيين يخبرون التدفق فى العمل ععدلات تفوق خبرقم 
به فى وقت الفراغ. فى دراسة تمت على ۸۲4 شاباً أمريكياً » حلل مايك وقت الفراغ 
إلى مکونانه الإيجابية فى مقایل مكوناته السلبية حيث بدت الألعاب وافوایات إيجابية 
فهى تولد التدفق بنسبة 96۳۹ من الوقت » وتولد شعوراً سلبياً باللامبالاة بنسبة 96۱۷ 
من الوقت » وعلى العكس بدت مشاهدة التليفزيون والاستماع إلى الموسيقى سلبية » 
حيت أا تولد تدفقا بنسبة 90١4‏ فقط من الوقت بينما تولد لامبالاة فى 0۳۷ من 
الوقت. وعلى هذا هناك الكثير ما ينبغى الحديث عنه فى شأن الاستخدام الإيجابى فى 
مقابل الاستخدام السلی لأوقات الفراغ لديناء وهنا يذكرنا مايك بأن "حریجور مندل 
Gregor Mendel‏ صاغ تحاربه الشهيرة فى الوراثة فى إطار الهواية. كذلك ۸ يتوصل 
بنسيامين فسرانكلين نا)۴۵ «نصوزدع8 إلى صقل عدسات الضوء عن طريق العمل 
الوظيفى » وإنما عن طريق الاهتمامات الشخصية وكذلك كتبت إعيلى دیکینسون 
Dickinson‏ ترازحمة[قصيدقا الرائعة وهى بصدد التفكير ف نظام لحياتها الخاصة". 

ومن معالم اقتصاد الوفرة وانحسار البطالة أن يعتمد تحديد الشخص للوظيفة الى 
يختارها - إلى حد کبیر على قدر التدفق الذى تستدعيه الوظيفة عند العمل » بدرحة 
أكبر من اعتماده على الفروق ف الأجر أو الراتب » ولیس سرا أو لغرًا أن تعرف كيف 
تخستار عملك أو كيف تحيله إلى عمل جاذب على نحو يولد مزيدا من التدفق » إن 
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الفصل العاشر 
التدفق يتحقق عندما تتناسب التحدیات - سواء الكبيرة منها أو اليومية الى تواحهها - 
تناسباً بحیدا مع قدراتك » وفیما يلى اقدم لك وصفة لزید من التدفق : 
- تعرف على قواك المميزة. 
-اختر العمل الذى يتيح لك استخدامها يوميا. 
- أجعل من عملك الحالى عملا جاذبا بالطريقة الى تتيح لك استخدام قواك المميزة فيه 
بدرحة أكبر. 
-إذا كنت أنت القائم بالتوظيف » اختر الموظفين الذين تتواءم قواهم المميزة مع العمل 
الذى سيقومون به وإذا كنت مديراً وف بحالاً يسمح للعاملين بأن يقوموا بالعمل فى 
نطاق الأهداف الى تضعها أنت. 
إن مهنة العمل بالقانون تعتبر حالة جيدة للدراسة ‏ يمكن أن تتبين منها كيف 
تطلق ما لديك من طاقة للتدفق ليتحقق لك أداء مرضياً فى وظيفتك. 


ماذا يبدو المشتغلون بالقانون غير سعداء ؟ 

إن مهنة العمل بالقانون تعد أعلى المهن مكانة وأكثرها تحقيقاً للربح المادى فى 
أمريكا » لهذا تمتلى قاعات كلية الحقوق بالملتحقين ابفدد. على أنه تبين فى استفتاء 
حديث أن 705۲ من امحامين المشاركين فى هذا الاستفتاء وصفوا أنفسهم بأفهم غير 
راضيين ومن المو كد أن المشكلة هنا ليست يمشكلة مادية » فح ۱۹۹۹ كان المحامون 
المساعدون ف أكبر الشركات يتقاضون ما يمكن أن يصل إلى ۲۰۰ ألف دولار سنوياً 
عند دخوشم العمل » أما انحامون القدامى فقد بحاوزوا الأطباء والذين يمثلون أعلى المهن 
من حيث الدخول. وعلى الرغم من هذا » فا محامون يكشفون عن صحة نفسية سيئة 
بصورة ملحوظة » بل انم أكثر عرضة للاكتئاب من الجمهور العام » فقد وحد 
باحثون بجامعة جونز هوبکتر ووناإمه40ؤ وصلاو[ إن العرض الرئيسى للاكتئاب ير تفع 
بصورة حوهرية بين ثلاثة فقط من المهن الى تم استطلاعها والىّ بلغت ۱۰4 مهنة. 
وعندما تم ترتيب تلك المهن وفقاً للعوامل الاجتماعية الدعوحرافية (السكانية) » احتل 
انحامون قمة القائمة ف المعاناة من الاكتئاب . والذى بلغ لديهم ضعف ما لدی 
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السعادة اخقيقية 
العاملين بوجه عام .عقدار 7,5 مرة . کذلك تبین أن احامین یعانون أيضا من إدمان 
الکحولیات » والاستخدام الجُرم للمواد المخدرة ععدلات أعلى بكثير ما هى عليه 
لدی غير احامین . كما تبدو أيضاً معدلات الطلاق بين انحامین - حاصة اللساء منهم 
- أعلى منها لدی العاملین ق الهن الأخرى . وهکذا يجسد احامون - عای أى مقیاس 
- التناقض الذی تحمله عبارة "المال يُضيّع أصحابه" فهم أصحاب أعلى مهنة من حيث 
الدحل » ومع ذلك هم غير سعداء وغير أصحاء بما لا يتناسب مع ما يحققون من 
كسب . وهم يعلمون أن الكثيرين منهم يتقاعدون مبكراً » أو يتركون المهنة كلية. 

يرى علم النفس الإيجابى ثلاثة أسباب رئيسية لهذا الخلل فى حياة امحامين . الأول 
هو التشاؤم والذى لا يشير إلى العن الشائع (رؤية الكوب نصف فارغ) وإنما يشير إلى 
الأسلوب التشاؤمى ف التفسير الذى عرض ف الفصل السادس . هؤلاء المتشائمون 
يلون لأن يعزوا أسباب الأحداث السلبية إلى عوامل ثابتة (غير قابلة للتغير) و كلية 
(عامة) رای فا أحداث لن تتغيرا آبدا » وأنها بسبيلها لإفساد كل شى) فالمتشائم يرى 
الأحداث السيئة مفسدة ودائمة (مزمنة)» وأا حارج نطاق التحكم أو السيطرة. بينما 
يراها المتفائل موضعية ومؤقتة وقابلة للتغير. يرتبط التشاؤم بسوء التوافق فى معظم 
سلوكيات المتشائمين . فالطلاب المتشائمون يحصلون على درجات أدن من الطلاب 
المتفائلين فى سجلهم الأكاديمى . والسباحون التشائمون الذین عکنهم أداء السباق ف 
وقت آقل من الوقت القياسى يتخلفون من جراء عزائمهم المنخفضة الى يسببها التشاؤم 
بصورة أسوأ من السباحين المتفائلين فى المباريات . 

هكذا يكون المتشائمون ۰ فاقدى لكثير من مراكز الصدارة . ومع ذلك فهناك 
استئناء لهذا الواقع » هو أن أداء المتشائمين يكون أفضل من غيرهم ف جال القانون . 
تبين هذا للمؤلف عندما قام باختبار كل الملتحقين بكلية الحقرق يفرجينيا ما۷ 
اموحاء5 4۷ا وتم ذلك باستخدام صورة من اختبار التفاؤل - التشاژم الذى تم عرضه 
بالفعصل السادس وقد تمت متابعة هؤلاء الطلاب عبر سنوات الدراسة الثلاث بالكلية. 
كشفت النتائج عن تعارض شديد مع الدراسات السابقة فى مناحی الحياة الأخرى » 
حيث ظهر طلاب القانون التشانمون - ف التوسط - محققون بحاحا أفضل من أقرافم 
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الفصل العاشر 
الستفائلین . وقد تعدی أداء التضائمین الکثیر من أداء التفائلین على القاییس التقليدية 


إن التشاؤم ينظر له على أساس أنه شيء إيجابى بين الشتفلین بالقانون . لأن النظر 
إلى المشاكل على ما مسببة لفساد أو أذى » وأن هذا أمر دائم وغير مؤقت هو من 
الأمور الس يعتبرها ها من قيال المكمة أو تن راون والنظرة الحكيمة 
ی كن المحامى اليد من استشراق كل خدعة وكل كارثة قابلة للاحتمال أو للتصور 
والین قد تعرض له e‏ إن القدرة على استباق ابحال الکلی 
للمشكلات والخداعات انحتملة وال يعمى عنها غير العاملين بالقانون هى من القدرات 
الطلوبة بدرحة عالية لدی احامی الخبير » فهو يستطيع عن طريق هذه القدرة أن 
يتصدى للدفاع عن عملائه فى مواجهة تلك الاحتمالات البعيدة . وإذا ۸ يكن لديك 
هذه الحصافة أو الحكمة والنظر فى عواقب الأمور - منذ بدء العمل فى هذا ابحال - 
فإن كلية الحقوق لابد وأن تسعى لتدريسها لك . ومع ذلك فمن دواعى سوء الحظ 
فل هذا أن السمة الى تساعدك على تحقيق الكفاءة فى مهنتك قد لا تحعلك دائما إنساناً 
سعيدا . 

" ولا شك أن هناك مهن أخرى - مثل القانون - حافلة بالأمثلة ال توضح 
كيف تكون السمة امحققة للكفاءة فى العمل عاجزة عن تحقيق السعادة لصاحبها ى 
مناحى أحرى ف الحياة. من ذلك على سبيل الثال ما یکی عن إحدى المعالجات 
النفسيات » وعن مهارقا الفريدة وغير المعهودة ف التنبو بحالات الفصام ال ستصيب 
بعض الأطفال ف السستقبل من خلال ملاحظتها لسلوك الأطفال فى سن ما قبل 
المدرسة. وعسلى الرغم من أن الفصام كاضطراب لا يكشف عن نفسه إلا بعد سن 
البلوغ ۰ فان شيوع العامل الوراثى فى الإصابة به جعلت العائلات الى يوحد ها تاريخ 
للإصابة بالمرض قتم عراقبة أطفاها منذ سن مبكر لترقب من منهم سيكون عُرضه هذا 
الاضسطراب حي يمكن الشروع فى بذل كل محاولات التحصين الاجتماعية والنفسية 
الممكنة لدعم المناعة للطفل القابل للإصابة » لهذا السبب كانت العائلات ترسل أطفاها 
سن ا لرابعة :من العمر من ساثر أنحاء الولايات المتحدة إلى تلك الاختصاصية النفسية» 


Ye 


السعادة الحفيقية 
حیث بمسری للطفل مقابلة على مدی ساعة » ثم تحرى تقدیرا لدی احتمال إصابته 
بالفصام مستقبلاً » وكان یلاحظ أنه تقدیر یتسم بدقة غير عادية. 

هذه الهارة الهنية الرفيعة حققت فذه الاحصائية بنحاخا عظيمًا فى عملها » ولکن 
ليس ف حياتها الشخصية » فقد أصبحت غير قادرة على الاستمتاع باحياة لأا منشغلة 
بتفسير الظواهر المرضية فى كل ما تراه » فحولت حياها الشخصية إلى فشل . كذلك 
الأمر ف حالة الحامين » إفهم لا يستطيعون تحويل سمة التدبر الحذر (أو التشاؤم) عندما 
يغادرون مکاتبهم . فاحامون الذين يستطيعون التنبؤ بوضوح بالتطور السىء للأمور 
بالنسبة لعملائهم » يستطيعون التنبؤ أيضا .عدی السوء الذى يمكن أن تصل إليه الأمور 
بالنسبة هم . والقانونيون المتشائمون بميلون للاعتقاد بأنه لن يكون لديهم رفيق » أو أن 
مهنتهم أشبه بالخدعة, أو أن شريك الحياة لديهم حائن أو أن الاقتصاد مهدد بكارثة » 
وذلك على نحو يفوق الأشخاص التفائلین . هكذا تبدو سمة التشاؤم تلعب دورا حيريا 
في المهنة »ومع ذلك تحمل فى طياتها خطورة احتمال الإصابة بالاكتئاب ف الحياة 
الشخصية . والتحدى الذى غالبا ما لا يكون مواتياً للمحامين » هو أن يبقى الشخخص 
متدبرا (متشائما) فى نطاق عمله » على أن يكبح هذا اليل خارج نطاق ممارسة العمل 
بالقانون . 

و امل ی و ی ا م . هو ضيق نطاق 
حرية اختیار القرار فى المواقف شديدة الوطأة . وحرية الاعتیار تشير إلى الاختيارات 
الي يعتقد الشخص أنه يملكها فى الوظيفة (أو العمل). فى دراسة هامة عن العلاقة بين 
ظروف العمل والاكتعاب ومرض الشريان التاحي لوحظ أن الأفراد الذين يعملون فى 
هذا الطراز من الوظائف الى تقل فيها حرية الاختيار يصابون بأمراض القلب التاجية 
والاكتئاب أكثر بكثير من الأفراد الذين يعملون فى سائر الوظائف الأخرى . 

ويعتير المشتغلون بأعمال التمريض والسكرتارية ضمن أولئك الذين عارسون هذا 
الطلراز مسن العمل المهدد للصحة. وأصبح من الحتمل فى الستوات الأخيرة أن ينضم 
السیهم فى تلك القائمة الملتحقون الحدد بشركات الأعمال القانونية الكبرى . فهؤلاء 
العانونسیون الصغار غالبا ما یقعون فى هذا المأزق الذى ينطوى على ضغوط شديدة 
الوطأة مصحوية بإمكانية اختيار منحفضة . فإلى جانب العبء الشدید الرتبط عمارسة 
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الفصل العاشر 
القانون فإن هولاء اللتحقین غالباً ما يكون نفوذهم ف العمل ضعيفاً إلى حد كبو فلا : 
و ی e O‏ 
نفسهم فلا یقیمون معهم أى اتصال . وق الواقع یظل الكثيرون منهم - على الأقل فى 

5 - معزولین فى نطاق البحث وكتابة الذ کرات. 

أما أكثر العوامل السيكولوجية عمقاً فى بعث التعاسة لدى العاملين بالقانون فى 
أمريكا هو أن القانون الأمريكى أصبح يشبه لعبة المكسب - الخسارة » وليميز باری 
شوارتز :56000 B٣‏ بين الممارسات الى تحمل ربحها أو حصائصها الإيجابية فى 
ذاقها من تلك الى ی تستهدف الربح من الخارج كما فى السوق ار . فالرياضى الماوى 
جد فى شعوره بالتمكن ن شینا جميلاً فى ذاته ( ربا ) ويرى المعلم فى عملية التدريس فى 
ذاقسا شينًا جميلاً ( رت ) ويرى الطبيب فى معابته الریض شيعا جيلا ونعتر بر احميمية 
شيئًا جميلاً ق الصداقة ‏ هذه الممارسات : الرياضى ‏ العلم » الطبيب ٠‏ الصديق 
لا تقارن بالربح والخسارة فى السوق الحرة » فهذه العلاقات ليست رما وحسارة وإغا 
هی جمال ذاتی وربح ذاتی 

نقد أصبحت ممارسة الرياضة بمدف بيع تذاكر أكثر ف الباريات » وأصبح 
التدريس وسيلة للنجومية » وأصبح العلاج الطى وسيلة لإدارة الرعاية الطبية » وبنفس 
المنطق تحول القانون من مارسة ذات معن جميل فى ذاتها » معني حاص بالعدالة لتصبح 
بّمارة مقننة قدف إلى الانتصار وحماية التهم من دخول السجن . 

إن الممارسات الى تحمل الخير والجمال فى ذاتها أو بداخخلها مارسات تحمل 
الکسب للحميع مس - مزب فالعلم والتلميذ يحققان النمو » والعلاج الطی يشفى 
الجميع . فى كلمة واحدة إن ممارسة أعمال السوق ف تنوعها تنتمی إلى ميدأ الکسب 
- الخسارة ( طرف يكسب وطرف يفسر - مها - ماس ) فق معظم الأحوال وليس 
ف كل الأحوال . 

لقد أشرنا ف الفصل الثالث إلى أن الانفعالات والعواطف الإيجابية هی ال تخلق 
معادلة المكسب للجميع ( مكسب - مكاسب ) على حين أن الاتفعالات والعراطف 
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السعادة الحقيقية 

السلبية مثل الغضب والقلق والحزن تخلق معادلة المكسب - الخسارة - ويمكن القول أن 
العمل بالقانون ينتمى لحذه الفئة الأخيرة . مكسب أحد الحانبين يعادل تماما حسارة 
الجانب الآخر » وهی تختلف عن المارسات الى تتميز بكوها مزدوجة الکسب » 
حيث تعم الفائدة أو التفعة كلا الحانبين » أو تغمر كل الأطراف. وعلى قدر ما یدعل 
ف تكوين العمل بالقانون من خصائص لعبة المكسب - الخسارة يكون حجم 
الانفعالات السلبية الى تطغى على الحياة اليومية لدى القانونين. أضف إلى هذا أن 
القانونسیین يبدون مدربين على أن يكونوا عدوانيين وميالين لمحاكمة الآخرين » وللين 
للأمور » ومنفصلين الفعاليا عن الآخر. وهذا يولد توابع انفعالية يمكن التنبؤ يما لدى 
ممارسى القانون : حيث يبدو هو أوهى مکتبا , قلقاً » غاضباً ف أوقات كثيرة. 

مقاومة عدم السعادة لدى القانونيين : 

ف ظل تشخيص علم النفس الإيجابى لمشكلة الخلل الذى يصيب القانونيين » 
ظهرت عوامل ثلاثة تقف خلفه هى : التشاؤم » والحرية المحدودة فى اختيار القرار » 
و کون القانون زا من عالم الکسب - الخسارة الضخم. 

كلل عامل من الاثنين الأول له دواء . فقد سبقت مناقشة جزء من علاج 
التشاؤمية فى الفصل السادس » ویورد الولف ف کتابه "التفاژل التعلم" ( الکتسب ) 
optimism‏ 0 برنابحا مفصلا لمحاكة الأفكار التشاؤمية مجاكة فعالة. والأمر 
الأكثر أخمية ف حالة القانونيين هو بعد الانتشار يوم ع »أيهم أو العمومية - انتشار 
التشاؤم وعموميته الى تتجاوز نطاق العمل بالقانون - وهناك تدریبات ف الفصل(۱۲) 
من كتاب "التفاؤل التعلم" يمكن أن تساعد القانونين الذين يرون الأسوأ دائما فى أى 
سياق يتعرضون له » بان بحعلهم أكثر تمییزا لسائر جوانب حياتهم الأخرى وذلك 
باستخدام تكنيكيات معيسنة » هذه التكنيكيات يمكن أن تعلم القانونيين استخدام 
التفاؤل فى حباتمم الشحصية » مع احتفاظهم بالتشاؤمية التكيفية اللازمة لحياتهم المهنية. 
ومن الأمور الموثقة جیدا أن التفاؤل المرن يمكن تعلمه فى سياق جماعی كأن يتم فى 
شركة للقانون ٠و‏ ف فصل دراسى مثلاء وإذا كان لدى الشركات والمدارس الرغبة ق 
التجربة » فلا شك أن الآثار الإيجابية على الأداء وعلى الحالة المعنوية لدى صغار 
القانونیین سوف تکون جوهرية. 
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الفصل الماشر 
أما بالسبة لمشكلة الحرية انحدودة فى القرار » والى ترتبط بضغط نفسی مرتفع ۰ 
غإفها بحد العلاج هی الأحرى » لاشك أن العمل فى ظل الحرية فى اختيار القرار سوف 
نجعل صغار القانونين أكثر رضى وأكثر إنتاجا فى الوقت نفسه. واحد طرق تحقيق ذلك 
هو أن يتم تکییف يوم العمل لدی رجل القانون على نحو يضمن له تحقيق قدر كبير من 
التحكم الشخصى ف العمل » لقد استطاعت شركة فولفو 0»زم۷ أن تحل مشكلة 
مشافة في قطاح خطوط التجميع فى فترة الستينات من القرن الماضى . وذلك عن 
طريق منح العامل من خلال المشاركة فى بناء سيارة كاملة وسط بجحموعة عمل بدلا من 
قيامة ببناء نفس الحزء بصورة متكررة » بالثل فى حالة المستجد فى محال القانون » عکن 
إعطاؤه إحساساً أفضل بالصورة كاملة وتقديمه إلى العملاء » وتدريبه على يد حامين 
أقدم . كما يتم إشراكه ف مناقشات خاصة بمحاضر الحلسات » لقد بدأت بعض 
شر كات القانون العمل بذه السياسة ق إطار مجابحة الاستقالات غير المسبوقة من قبل 
صغار العاملين. 
وق ظل هذه السياسة أتمه الاهتمام إلى احامی الیتدی الذى یلتحق بشركات 
القانون » إذ لا يتم تأهيله فقط فى سمة التدیر والنظر ف عواقب الأمور » وق المواهب 
السین تميز القانونیین مثل الذكاء اللفظى المرتفع » ولكنه یزود أيضا عحموعة إضافية من 
القوى المميزة غير المستغلة (من قبيل القيادة أو الأصالة أو العدالة أو الحماسة أو الداب 
والمثابرة أو الذكاء الاحتماعي) بل أصبح من الواجب على كل شركة للقانون أن 
تکتشف القوى المميزة لدى الملتحقين کاراختبار القوى فى الفصل الأخير سوف يحقق 
هذا الهدف) ولا شك أن استثمار وتفعيل تلك القرى سوف يعمل على التمییز بين 
العضو ضعيف الممة والعضو النشط المنتج » ولتكن هناك مس ساعات يتم تخصيصها 
من أسبوع العمل ل "وقت القوة المميزة" وتفعيلها فى مهمة محددة غير روتينية 
لاستغلال قوى الفرد فى خدمة أهداف الشركة. 
إن القوى المميزة للأفراد مثل الحماسة » والمهارة اللفظية الفائقة » والشجاعة » 
والأصالة » والمثابرة والدأب » والذكاء الاحتماعی والقيادة » وال قد تتكشف لدى 
الملتحقين ادد عهنة مثل الحاماة » يمكن أن تضعف أو تبدد » أو تفقد الكثير من 
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السعادة الحقيقية 
قيمتها إذا أهملت أو استغلت ف مهام روتينية » على حين أا تتمو وتردهر إذا ما تم 
تفعيلها فى إعمال تتطلبها وتستغيرها » لاسيما إذا اجتمعت أكثر من واحدة من تلك 
القوى معا شخص واحد ء عندئذ تتعاظم الفائدة. 

وهناك نقطتان أساسيتان عليك أن تضعهما ف الاعتبار عند التفكير ف مسألة 
استعادة حاذبية العمل » وكيفية تطبيقها فى سباق عملك . النقطة الولى هی أن مارسة 
القسوة المميزة دائماً ما تناظر لعبة المكسب الزدوج ؛ فهى ترتبط بالإنتاجية العالية من 
ناخية » وتولد مزاجا إيجابياً لدى ممارستها من ناحية أحری. وهذا يقودنا إلى النقطة 
الأساسية الثانية: وهی أن هناك علاقة واضحة بين كل من الانفعال الإيجابى عند العمل» 
والإنتاجية العالية » وانخفاض التقلب المزاجى » وارتفاع الإخلاص (الولاء). 

إن الاستعانة بنموذج العمل بالقانون هنا ليس إلا لكونه مثالا غنيا لكيف تستطيع 
مؤسسة ما (علی سبيل المثال شركة للقانون) أن تشجع موظفيها على استعادة حاذبية 
العمل الذى يؤدونه » وكيف يمكن للأفراد ف أى سياق أن يصقلوا أو يعيدوا تشكيل 
وظائفهم على نحو علهم اكثر رضى - فكون الوظيفة تحمل طبيعة للکسب - 
الخسارة فى هدفها النهائى » فان ذلك لا یم أن الوظيفة تعجز عن تحقيق الکسب 
المزدوج ف الوسائل الى تتبعها لبلوغ هذا الحدف . أن الرياضات التنافسية والحرب » 
كلاهما يعد من ابرز الأمثلة على لعبة الکسب - الخسارة إلا أن كلا من الجانبين لديه 
الكثير من اختيارات المكسب - المكسب ف منافسات التجارة والرياضة » و حى لى 
الحروب ذاتها » من الممكن تحقیق النصر فيها عن طريق بطولات فردية أو عن طريق 
بناء فريق . وهناك فوائد جلية عند اختيار نموذج الکسب الزدوج عن طريق استغلال 
القوى المميزة من اجل تحقيق مزايا افضل . فهذا المنحى يجعل العمل أكثر إمتاعا » 
ويعمل على تحويل الوظيفة أو المهنة إلى جال جاذب ويزيد من التدفق » ويرسخ 
السولای وهو يلا شك اكثر قابلية لتحقيق الربح » وفضلا عن كل هذا فان غمر العمل 
بعامل الإرضاء » يمكن أن يؤدى إلى تحقيق حطى واسعة وسريعة فى الطريق إلى الحياة 
الحيدة. 
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نسبدأ هذا الفصل عن الحب بتجربة قام يما أستاذ شاب ق علم الادارة باحامعة 
نی کد لنا شيا عن الالترام وکیف یکون غير منطقی » فقد أعطی طلبة القرر الذى 
يدرسه كوبا فخاريًا عليه شعار الجامعة » وأخبرهم أنه يمكنهم اعادته إلى الکتبة 
بالجامعة مقابل خمسة دولارات » كما يمكنهم الاحتفاظ به ليدحلوا به مزادًا . وق 
المسزاد يشترك زملاء لهم لديهم أشياء أحرى عليها شعار ابامعة كأقلام وغيرها وكلها 
بخمسة دولارات وق الزاد كان كل طالب يرى فيما يملكه أنه يساوى سبعة دولارات» 
وأن ما يملكه الآخر يساوى أربعة دولارات فمجرد امتلاكك لشىء ما يرفع من قيمته» 
ويرفع من انتمائك له . 

كان الموضوع الذى يدور حوله الفصل السابق هو أن العمل يبدو أكبر كثيراً من 
كونه جرد جهد يؤدى من أجل أجر متوقع. والوضوع الذى يدور حوله الفصل 
الراهن يتمثل فى فكرة أن الحب أكبر بكثير من كونه بحرد عاطفة تمنح مقابل ما نتوقع 
الحصول عليه (وهذا آمر لا يثير دهشة الرومانسیین ولكنه صادم لنظريات علماء 
الاحستماع). فالعمل يمكن أن يكون مصدرا للحصول على الرضا أو السعادة على نحو 
يفوق كثيراً الحصول على الأحور فحيث يكون العمل جاذياً » فإنه یکشف عن الطافة 
الفريدة المدهشة فى طبيعتنا للالتزام العميق نحوه . إن الحب يتفوق على العمل فى هذا 
الأمر. إنه العاطفة ال تجعلنا نتمسك بالآخر ولا يمكن أن يعوضه شئ بالنسبة لنا. إن 
الب يكشف عن قدرة الإنسان على أن يقيم وعودا تسمو كثيراً على الأنانية الى قد 
تبدو لدى البعض تلك القدرة الى تتحدى نظرية الأنانية الإنسانية السائدة. 

إن الانسان لا تسيره قوانين الاقتصاد فقط ولا يدفعه النطق وحده ف العاملات . 


. homo economic us ولیس‎ homo sapiens وهذا يع أن الانسان‎ 
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السعادة الحقيقية 

هناك ادعاء أن الانسان وده مومع وحصوط يحكمه الاقتصاد والأنانية وأن الحياة 
تحكمها قوانين السوق » وكما تعقد الصفقات » فإننا نسأل أنفسنا عمن حولنا » 
ما الذى سيعود على من هذه العلاقة » وكلما توقعنا مزيدًا من الفائدة » كان استثمارنا 
للحب أكثر جودة - وليس أدل على حطأ هذه الدعوة من الب . 

تصور نفسك أنك تعمل فى بنك » وحاءك (س) يطلب قرضًا » ولديه كل 
المؤهلات والضمانات للحصول على القرض » وعلى ذلك توافق على إعطائه القرض . 
ثم جاءك "ص" ليطلب قرضًا أيضًا وقد ماطل فى سداد القرض السابق وليس ندیه أى 
ضمانات للحصول على القرض . لذلك ترفض طبه . المفارقة هنا أن (س) الذى لديه 
كل المقومات الإيجابية يحصل على القرض » وأن "ص" الذى فى أمس الحاجة لا بحصل 
عليه . خلاصة ذلك أنه ق عالم تحكمه ونءنجمممیعء وصروط أى يحكمه الاقتصاد 
والأنانية » ينسحق الضعفاء والحتاحون . 

سیاتی وقت آدعو الله ألا يكون قريبًا يصيبنا فيه الوهن أو المرض » نفقد فيه 
نضارتنا وقوتنا ومالنا » وف كلمة واحدة نصبح مثل "ص" ف الثال السابق ليس لدينا 
ما يؤهلنا للاستشمار كيف استطعنا أن نستمتع بالحياة قبل هذا الوقت ؟ 

لأن هناك من ساندنا عا منحه لنا من حب وصداقة . فالحب هو الذى يجعلتا 
نتمسك يمن نحب » ولا نقبل عنه بديلاً » فالحب عنح الإنسان القوة والطاقة ليلتزم 
ويتسامى عن توقع مقابل » ويسخر من نظرية الأنانية الفطرية فى الإنسان . 

إن الزواج » والارتباط المستقر بين اثنين » والحب الرومانسى - کل أشكال تلك 
العلاقة الى نُسمى زواجاً عبر هذا الفصل من باب الاقتصاد ف الوصف - تحقق نحاحاً 
على نمو لافت للنظر من منظور علم النفس الإيجابى . ففى إحدى الدراسات الى 
أحريت عن السعداء (معمءنط & راء » تبين أن كل واحد من احققین لأعلى 
درحات السعادة والذين مثلوا 70۱۰ من عينة الدراسة (باستثناء واحد منهم) كان 
يعيش علاقة رومانسية وقت إجراء الدراسة. بل أن الحقيقة الأقرى من ذلك وال 
تكشفت عن الزواج عبر استطلاعات كثيرة . تقول أن المتزوجين هم أسعد من أى 
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الفصل اخادی عشر 
شخص آخسر. كما ظهر أن ٠‏ % من الراشدین المتزوجين يصفون أنفسهم بأفم 
"سعداء جدا" ف مقابل 96۲۳ فقط من بين غير المتزوجين. وقد تبين أن هذه النتائج 
تصدق على كل محموعة عرقية تضمنتها الدراسات » كما أنما تصدق أيضا على 
الشعوب السبع عشرة الى أحريت ف نطاقها استطلاعات السيكولوجيين. فالزواج أذن 
يعد من عوامل السعادة الأكثر قوة وفاعلية مقارناً بها تحققه الوظيفة أو الموارد المالية أو 
المجتمع من إرضاء للفرد. 
يكشف الاكتسئاب عن عکس ذلك تماما بين المتزوجين : فالمتزوجون أقل الناس 
اكتثابا » يفوقهم فق الاكتكاب الذين لم یتزو جوا ید من قبل » ويفوق هؤلاء الطلقون 
مرة واحدة ثم المتعايشون على طريقة الأزواج » والمطلقون للمرة الثانية . كذلك يرحع 
السبب الأول فى حالات الكرب أو الحزن إلى حدوث ترق فى علاقة مهمة فى حياة 
الفرد : فعندما سكل أمريكيون فى أحد الاستطلاعات " صف أسوأ شئ حدث لك 
موحرا" فان أكثر من نصف الذين شملهم الاستطلاع الكبير عبروا عن تعرضهم لافيار 
أو فقدان عاطفى . كما أوضحوا من خلال هذا الوصف أنه كلما ازداد الاضطراب 
السزواحی ازدادت حالات الطلاق وارتفع معها الاكتئاب بشدة » وف دراسة أخرى 
لأحد رواد علم الاجتماع الأسرى 9ع معات) والق أجراها على ثلاثة أجيال من 
مواطيئى سان فرانسيسكو ب كاليفورنيا - تبين أن الزواج يحصّن الناس بقوة ضد 
الاضطرابات والتاعب. وق المؤلف المعنون "الاكتثاب الكبير والحروب" هم عط" 
depression, and wars"‏ كان المتزوج هو أفضل من صمد ق مواجهة الحرمان والفاقة 
الى ترتبط بالفقر فى الحياة الريفية. وعندما نوقش ف الفصل الرابع كيف یتأتی لك أن 
تكون ضمن من يحققون أعلى معدل للسعادة فى إطار اللجماعة الى تنتمى لها » ظهر أن 
الزواج هو العامل المنارجى الوحيد الذى يمكنه بالفعل أن يضمن ذلك. 
لماذا يكون للزواج كل هذه الفاعلية ؟ يقدم علماء النفس الذين أحروا أبحانا عن 
الب ف محال علم النفس الاجتماعى الإجابة عن هذا التساؤل » فهذا هو کیندی 
هازاك ۳۸۸ ماک وهو اختصاصى نفسی ف کورنل ااعمىه© › يذكر لنا أن 
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المعادة الحقيقية 
هناك ثلاشة آنواع من الحب. الأول هو حب الآخر الذى ينحنا الراحة والتقبل 
والمساعدة » والذى يدعم الثقة لدينا ويوجهنا. مثال ذلك حب الأطفال لوالديهم. 
والتوع الثان یتمثل ف حبنا للآحر الذى يعتمد علينا فى هذه الإمدادات وهو يتمثل فى 
حب الآباء لأبنائهم . ما النوع الأحير فهو الحب الرومانسى » والذى يجعل من الآخر 
(انحسبوب) شخصا مثاليا » فيضفى على قواه وفضائله قيما مثالية » ويقلل من أهمية 
عيوبه. فإذا تأملنا الزواج من هذه الزاوية بحده يتفرد فى كونه النظام الذى يمنحنا 
الأنواع الثلاثة من الحب تحت مظلة واحدة » تلك هى الخاصية الى تجعل الزواج ناححاً 
بالشكل الذى يبدو به لنا. 
القدرة على أن تحب وئحب 

يمسيز الكاتب بين القدرة على أن تحب وبين القدرة على أن حب وقد توصل 
إلى هذه السرژية من إجابات بحموعات كثيرة على قائمة القوى الأربع والعشرين 
(الفصل )٩‏ فكانت كل مجموعة تضع على قمة القوی العلاقات الحميمة أو الحب . 
أساليب منح الحب وتقبل الحب : 

يفرق الكاتب بين القدرة على أن تُحب والقدرة على أن تكون بوا » وقد تبين 
له هذا الأمر بوضوح فى سياق بنائه قائمة القوى والفضائل الى بلغ بحموع عناصرها 
آرسم وعشرين عنصراً » وهو يوجه القارئ هنا إلى إمكانية قياس الأساليب الى بها 
يُحب وأن يُحَب » وذلك باستخدام أحد الاستخبارات والذى يمكن الحصول عليه من 
لال شبكة الإنترنت عن طريق الدخول على موقع cwww.authentichappiness.com‏ 
حيث يوجد استخبار العلاقات الو ثيقةe Close Relationship Question air‏ الذى 
يستغرق تطبيقه عشر دقائق والذی ألفه كريس فریلی ۳:۵(6۷ :نم0 وفيل شیفر از 
Shaver‏ . وسوف يكون مفیدا أن تسأل شريك الحياة لديك - لو كان لديك شریکاً 
- أن یاحذه أيضا. وسوف يعطيك هذا الوقع مردوداً مفصلاً ومباشرا عن أسالييك فى 
الحب. فاذا لم تستخدم الوقع فان استجاباتك للفقرات الثلاثة التالية فى هذا ابلزء > 
سوف تعطيك ما سوف يكشف عنه الاستخبار". 


۳4 


الفصل اخادی عشر 
الآن حدد أي من الحالات الثلاث التالية تبدو آقرب إلى أهم علاقة رومانسية سبق 

أن كانت لديك ف الماضى ؟ 

٩‏ أحد من السهل نسبياً أن أصبح قرییا من الآخرين » وأكون مرتاحاً باعتمادى 
عليهم واعتمادهم على . وق الغالب لا يقلقئ أن بهجرن الآخرون أو أن بتقرب 
مئ أحدا بشدة. 

-١‏ أشعر إلى حد ما بعدم الارتياح لکون قريباً من الآخرين. إنى أجد من الصعب أن 
أضع كامل ثقین فيهم » وأن أسمح لنفسی بالاعتماد عليهم. وأكون عصبياً عندما 
يصبح أحدا قريبا من بشدة » ولهذا فالذين يقيمون علاقة حب معى بریدونین أن 
أكون أكثر حميمية عما أنا عليه بالفعل. 

۳- اجد أن الآخرين يبدون مضطرين للتقرب مين كما آقین » وغالباً ما أشعر بالقلق 
عما إذا كان رفيقى لا يحبى بالفعل أو لا يرغب ف البقاء معى . أريد أن أندمج 
اندماجاً كاملاً مع الآخر. وهذه الرغبة تحعل الناس ینصرفون بعیدا عن أحيانًا . 
تلك هى الأساليب الثلاثة للحب : عندما تحب وعندما تحب ف عام الکبار. 

وهناك أدلة جيدة على أن هذه الأساليب ا أصوطا فى الطفولة المبكرة. فلو كان لديك 

علاقات رومانسية من النوع الذى يقابل الوصف الأول فإفها تسمى بالنوع الآمن 

۵ سا الثانية فتسمى بالنوع التجنب 2001020 والثالثة تسمی بالنوع القلق 

۸ 

إن اکتشاف هذه الأنواع الرومانسية له قصة رائعة فى تاريخ علم الفس. ففی 

أعقاب الحرب العالية الثانية » ازداد الاهتمام فى آوربا بتحسين أحوال الأيتام الصغار » 

حيث كانت هناك حشود من الأطفال الذين مات آباژهم ووجدوا أنفسهم تحت 

وصاية الولاية. وكان جون بولی رطاس‌ه8 علو[ وهو محلل نفسى بریطان من أكثر 
الذین لاحظرا هؤلاء الأطفال التعساء. وكان الاعتقاد الشائع بين الأحصائيين 
الاجتماعيين أنه لو تم تغذية الطفل ورعايته من قبل عدد من القائمين برعايته وليس 

بالضرورة من قبل شخص واحد فقط . فان هذا لن يضر بنمو الطفل. وعلى ذلك » 

حصل الأخصائيون الاجتماعيون على تصريح بفصل العديد من الأطفال عن آمهاقم 


۱۳۰ 


السهادة الحقيقية 
خاصة إذا كانت الأم فقيرة دا أو ليس لديها زوج. وبدأ بولی يلاحظ مولاء الأطفال 
عن قرب » فوجد أن استجاباقم كانت شديدة السوء » وكانت النتيجة الشائعة هی 
انتشار السرقة بينهم. وتبين أن عدداً لافتا لنظر من مارسوا السرقة منهم كانوا من 
ذاقوا المعاناة فى حياتهم مبكرا » كما كانوا من تم فصلهم عن أمهاتهم لفترة طويلة > 
وقد شخص بولى هؤلاء الأطفال على أنهم بلا عاطفة " وفاقدو الشاعر" وأن ما لديهم 
هو مزيج من علاقات مصطنعة . وغضب ومشاعر مضادة للمجتمع. 

وما يزعمه بولیی هنا هو أن الرابطة القوية بين الوالد والابن لا بعکن أن يحل محلها 
أى شئ » على أن هذه النظرة قوبلت باستهجان أحدث ضجة من قبل الأكاديميين ومن 
مؤسسات الشكئون الاجتماعية كذلك. فالأكادعيون المتأثرون بفرويد كانوا يؤمنون بأن 
مشكلات الأطفال لا تنشأ عن عوامل الحرمان ف العام الواقعى وإنما تنشأ فقط عن 
العسراعات الداخلية الى لم تمد طريقها إلى الحل » وكان ذلك هو فكر القائمين على 
شون الأطفال أيضاً ؛ حيث اعنقدوا أن الأمر لا يحتاج أكثر من إمداد هولاء الأطفال 
فقط بإشباعات لحاجاتهم ابلسمية. وق سياق هذا ابحدل نشأت أولى الملاحظات 
العلمية عن الأطفال الذين فصلوا عن أمهاهم. 

كان يسمح للآباء ق هذا الوقت أن يزوروا أطفاهم المرضى بالمستشفيات مرة 
واحدة فقط ف الأسبوع ولدة ساعة » فقام بولبى بتصوير أحداث الانفصال عن الآبا 
وتسسجیل ما حدث بعدها. حيث تتوالى ثلاثة مراحل هی : الاحتجاج ( وهی نشتمل 
على بكساء وصراخ » وخبط الأبواب بعنف» وهز سرير الطفل) كانت هذه الرحلة 
تستفرق ساعات قليلة ورا أيام. يلى هذا مرحلة اليأس والقنوط (وهى تشتمل على 
تذمر وفتور ف الهمة أو كسل بصورة سلبية) أما الرحلة النهائية فهى الفصل (وهى 
تتضمن إبعاد الأطفال عن الوالدين › والبدء من جديد فى عمل علاقات اجتماعية 
آحسری وتفساعل مسع راشدين وأطفال آخرين وف تقبل رعاة حدد لهم) والأمر المثير 
للدهشة ء أن الطفل لم تكن تظهر عليه علامات السعادة عند اجتماع الشمل بعد 
الفراق» وكان من نتائج ملاحظات بولبى غير المباشرة » ظهور المستشفيات الأكثر عناية 
بآدمية الإنسان, والخدمات الاحتماعية المنظمة لتحسين أحوال الطفل » وذلك على 
نطاق واسع. 


۲۳۹ 


الفصل الحادى عشر 

ولقد تم (حضاع ملاحظات بولی للدراسة وذلك بواسطة ماری اینسورث 212 
Ainsworth‏ وهی باحثة فى محال سیکولوجية الأطفال بجامعة حونز هوبکتر واه[ 
:۲۱ . ذلك أن زنسورث أحذت ملاحظات بولی إلى العمل عن طریق وضع 
آزواج كثيرة مسن الأمهات والاطفال فیما أسمته ب "الوقف الغريب" مپیمهه6و" 
۲ ف حجرة ألعاب یستکشف الطفل فیها بعض الب » بینما تحلس الأم 
إلى الخلف فى هدوء. ثم يدل الحجرة شخص غريب » وتخرج الأم » بینما يحاول هذا 
الشخص ملاحظة الطفل ف سياق اللعب والاستكشاف . بعد ذلك تتکرر عودة الأم 
مرات عديدة » وإعادة دحول الشخص الغريب مع مغادرة الأم الحجرة. هذه الرات 
المتناوبة مسن الانفصال أتاحت فرصة لإينسورث لأن تفحص بدقة استجابة الطفل ۰ 
واكتشاف الطرز الثلاث الى سبق أن ذكرناها. فالطفلة ذات النوع الآمن تستعين بأمها 
كقاعدة آمنة لاستكشاف الحجرة وعندما تغادر الأم الحجرة » فان الطفلة تتوقف عن 
اللعب , لكنها سرعان ما تألف الشخص الغريب » ومن الممكن ملاطفتها لتستأنف 
اللعب مرة أحسرى وعندما تعود الأم » فإها تكون على مقربة منها لفترة قصيرة » 
ولكنها سرعان ما ترضى وتأخذ ف اللعب مرة أخرى. 

أما الطفلة ذات النوع المتجنب » فَإِهها تلعب عندما تكون أمها معها » ولكنها 
على حلاف الطفلة الآمنة » لا تبتسم كثيرا » ولا تطلع أمها على اللعب. وعندما تغادر 
الأم » لا تكون الطفلة مکتبة كثيرا » وهی تعامل الغريب مثلما تعامل الأم إلى حد 
كبير (بل أحياناً ما تكون أكثر استجابة له) . وعندما تعود الأم» فان الطفلة تتجاهلها » 
بل ربما تنظر بعیدا . وعندما تحملها الأم » فان الطفلة لا تتشبث با على الاطلاق . 

والأطفال ذوات النوع القلق (واللاتى أسمتهن اینسسورث "بالق اومات") 
"in"‏ لا يبدو أنهم يستعينون بالأم على الإطلاق كقاعدة آمنة للاستكشاف 
واللعب. إفهم يتشبثون بأمهاهم حن قبل الانفصال . ويكونون فى حالة انزعاج شديد 
عندما تغادرهم الأم » ولا يهدأوا بدحول الشخص الغريب » وعند عودة الأم يندفعون 
تحوها بشدة ليتشبغوا ها ثم ينصرفون بعيداً عنها فى غضب. 


۳۷ 


العادة الحقيقية 
أطلق بولبی واينسورث على ما کانا یلاحظانه فى استحابات الأطفال سلوك 
"التعلق" "ممعم "rach‏ إلا أن کیندی هازان م1424 م1 وفیلیب شیفر زانط 
52۵ فطنا إلى أن بولیی وآنسورث کانا لا یبحثان فقط سلوك التعلق ولکنهما فى 
الواقع کانا معنیان أيضا بعاطفة الحب » لا فى نطاق الا طفال الصغار فحسب ولکن 
كما يقال "من الهد إلى اللحد" . إفما یفترضان أن الطريقة الى تری بها أمك وأنت 
طفل يخطو خطواته الأولل» هى الطريقة نفسها الى تصوغ بها العلاقات الحميمة طوال 
حياتك . "فالىنموذج الفعال" "working mode"‏ لديك ف التعامل مع أمك والذى 
يسود ف مرحلة الطفولة فيما بعد عندما تتعامل مع أحوتك وأصدقائك المقربين » يتم 
فرضه ف المراهقة على الطرف الآخر فى أول علاقة رومانسية لك » بل ريما بصورة 
أكبر عند الزواج. على أن النموذج الفعال لديك لا یتسم بالتصلب ؛ فمن المکن أن 
يتأثر بخبرات سلبية أو جابية ف تلك الأوقات . ومع ذلك فهو يملى ثلائة طرق مختلفة 
للحب عبر أربعة أبعاد مختلفة هى : 
بُعد الذكريات : الراشدون من النمط الآمن يتذكرون والديهم بوصفهما متاحان » أى 
یوجدان أينما وم كانت الحاجة إليهما » وبوصفهما يتسمان بالدف: 
والعاطفة . أما الراشدون من النمط المتجنب فيحملون ذكرى الأم الباردة » 
النابذة » غير المتاحة. أما النمط القلق من الراشدين فيحملون ذكرى عن 
آبائهم باعتبارهم غير عادلين. 
بعد الاتجاهات : يحظى النمط الآمن من الراشدين باحترام الذات وعستوی منخفض 
من فقدان الثقة بالنفس. وهم ينظرون إلى الآحرين على أذهم موضع ثقة 
عکن الاعتماد عليهم وأنهم طيبون ويقدمون المساعدة إلى أن ثثبت الخيرات 
السيئة عكس ذلك. أما ذوى النمط المتجنب فينظرون إلى الآخرين ق ريبة 
بوصفهم مخادعين وليسوا موضع ثقة (مذنبين حى تثبت براءقم). وهم 
يفتقدون الثقة لاسيما ف المواقف الاجتماعية. وفيما يتعلق بالنمط القلق من 
الراشدين » فهم يشعرون أنهم لا يملكون التحكم أو السيطرة على حياتهم 


FA 


الفصل امحادی عشر 
إلا قليلاً . ويجدون من الصعب فهم الآخرين والتنبؤ عواتفهم ولذلك هم 
يتحيرون فى أمر الآخرين. 
بعد الأهداف : أصحاب النمط الآمن يناضلون من أجل الفوز بعلاقات حميمة مع 
أولكك الذين يحسبونهمء ويحاولون أن يحققوا توازنا جيدا بين الاعتماد 
والاستقلالية. أما أصحاب النمط المتجنب فيحاولون البقاء بعيدين عمن 
يحسبونهم » ويعطون وزناً للإنجاز أكبر من الحميمية. ف حين يبدو أصحاب 
النمط القلق متشبثين بالآخر إذ إهم يخافون النبذ دائما » وهم لا يشجعون 
من يبوم على الاستقلالية والاعتماد على الذات. 
بعد إدارة الكرب : أصحاب النمط الآمن يتقبلون الكرب عندما يكونوا تحت ظروف 
مضطرية » ويحاولون استخدام الكرب الذى يرون به فى تحقيق أهداف 
بناءة . وأصحاب النمط المتجنب لا يبدون كريهم للعيان » فهم لا يخبرونك 
عندما يتعرضون لظروف مضطربة؛ وهم لا يظهرون غضباً أو فم يتقبلونه. 
أماأصحاب النمط القلق فيتحدثون عما لديهم من كرب وكأفم يتباهون 
به » وعندما يتعرضون للتهديد يصبحون عتثلين (طائعين) جدا ومستجيبين 
للوساوس. 
هذه واحدة من أصحاب النمط الآمن من الكبار تتحدث عن الرومانسية : 
" إنسنا حقاً صديقان مخلصان, كان هناك انسجام بيننا لفترة طويلة قبل أن نبداً 
الخروج معا - الأشياء الى نحبها واحدة » وأكثر ما يعجبئ لى علاقتنا أنه ينسجم اما 
مع كل أصدقائى المقربين. وباستطاعتنا مناقشة الأمور معا » فإذا كان لدينا حلافات 
مثلا » فإننا نحلها دائما عن طريق المناقشة والإقناع - إنه شخص عاقل للغاية - ومن 
الجميل أنين أتمتع بحرية التصرف » ولى حصوصیی ‏ لأن العلاقة الى بیننا ليست علاقة 
قائمة على التملك. وأعتقد أن كلا منا لديه ثقة كبيرة فى الآخر ". 


۳۹ 


السسعادة اطقيقية 
وعلی النقیض من هذه الصورة يدو النمط التجنب : 

"إن رفيقى هو أفضل أصدقائى . وهو ما آرجو أن یشعر به نحوی. إن معزته لدی 
مسل معزة أصدقائى الآخرين. أما عن توقعانه هو فى الحياة فلا تنطوى على الزواج أو 
أى ارتباط آحر طويل المدى مع أى واحدة » وهو ما أراه آمرا جيداً بالنسبة لى » لأن 
تلك هی نفس توفعاتى أنا أيضا. وهو لا يبغى أن تكون العلاقة شديدة الحميمية » كما 
أنه لا يتوقع أن يكون الالتزام بيننا شديدا » وهذا شئ جميل. فمن الأمور الزعجة 
أحيانا أن تمد شخصا يزداد قربه منك » وعارس تحكما فى حياتك بنفس الدرحة". 


واخبراً تلك هى صورة النمط القلق : 

" عندما دحلت هناك .. كان هو يجلس على أحد المقاعد » حقيقة » هى نظرة 
راح بو .يعدم شرت لارو »قد كان مر أجل دين وقبت ,عليه عينات + 
وكان أول شى أجدن متيمة به . وهكذا خرجنا معا وتناولنا الغداء فى الحديقة. لقد 
شعرنا بالانسجام نجرد الحلوس فى هذا المكان قى صمت. إلا أنه لم يكن صمتاً من قبيل 
الحرج أو الارتباك. كما هو الخال عندما تقابل غرباء ولا تستطيع أن تفكر فى شئ 
تتحدث فيه معهم » نعادة ما يسبب هذا الموقف شعوراً بالحرج. فالأمر معه لم يكن 
كذلك. لقد جلسنا هناك فقط . وكان شیا رائعًا » كما لو أننا نعرف بعضنا منذ زمن 
طويل » رغم أننا تقابلنا فقط فى هدة لا تزيد عن عشر ثوان » وهكذا بدأت مشاعرى 
الأول نحوه تتتابع بصورة متلاحقة". 
نتائج الارتباط الآمن فى الحب : 

عندما توصل الباحثون إلى تحديد الفعات الثلاثة من الراشدين ذوى النمط الآمن » 
وذوى النمط المتجنب » وذوى النمط القلق » بدعو! فى طرح تساؤل عن كيفية 
حسدوث تلك الصور المختلفة فى حياة الحب. تدلنا دراساتهم المعملية والواقعية على أن 
الارتباط الآمن يصير فى النهاية عاملاٌ ۳ ق الب الناحح. اما كما كان يتم 
إدراكه ف البداية لدى لولی. 
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وق الدراسات الى تمت على المذكرات اليومية للأزواج» برزت نتیجتان 
رئیسیتان الأول هى أن الأفراد الآمنين يبدون أكثر ارتیاحا لكوم متقارین » 
وشعورهم بالقلق على العلاقة يبدو أقل » والأمر الأكثر أهمية من هذا هو أنهم يبدون 
أكثر رضى عن الزواج. لهذا فإن الشكل الأمثل للرومانسية الستقرة المستقيمة هو اثنان 
يجمع بينهما ارتباط آمن. ولكن هناك العديد من الزیجات يتسم أحد طرفيها فقط 
بالأمن. فكيف يصير حال هؤلاء ؟ إنه حي لو كان أحد الطرفين من النمط الآمن » 
فان الطرف الآخر (سواء أكان من النمط التجنب أو القلق) سوف يكون أكثر رضى 
عن الزواج ما لو كان مع رفيق أقل أمنا. 

نمة ثلاثة جوانب فى الزواج تحقق الافادة من النمط الآمن على وجه اخصوص 
هذه الجوانب هی : منح الرعاية وابخنس والتوافق مع الأحداث . فالرفيق الآمن هو 
أفضل راع لرفيقه وهو لا يكون قريباً من رفيقه فقط » ولكنه يكون أكثر حساسية لین 
تكون الرعاية مطلوبة ومی لا تكون مطلوبة. إنه على النقيض من الرفيق القلق الذى 
يتسم ابالاجسبار" فى منح الرعاية (يمنح الرعاية سواء كان الطرف الآخر يريدها أو 
لا يسريدها) وهو على النقیض أيضا من الرفيق المتجنب (الذى يكون بعيدا عن رفيقه » 
وغير حساس فى الوقت نفسه لمق تكون الرعاية مطلوبة). 

تتأثر الحياة الجنسية أيضا بالأنماط الثلائة من الحب. فالتمط الآمن يرى أن ابلنس 
بلا حب لا يكون متعاً. أما النمط التجنب فهو أكثر إثباتا للحنس العرضى الذى يتم 
بصورة متقطعة وغير مقصودة (ومع ذلك فإنه لا يحصل على كثير منه) وهو يستمتع 
أكثر بابلنس الذى يرتبط بالحب . والمرأة من النمط القلق تترع إلى الميول الاستعراضية 
والإشباع عن طريق النظر أو المشاهدة والاسترقاق أما الرجل من النمط القلق فهو 
بحصل على ابلنس فقط وبقدر أقل. 

وق دراستين عن الأزواج أثناء حرب الخليج وجد أنه عندما يجرى الزواج ف ظل 
الاضطرابات » تخستلف استجابة كل من النمط الآمن والقلق والمتجنب. إحدى 
الدراسات أجريت فى إسرائيل ؛ حيث وجد أنه عندما بدأت القذائف العراقية فى العمل 


T41 


السعادة الحقيقية 
كان النمط الآمن من الناس يبحث عن المساندة لدی الآخرين. على عکس النمط 
التجنب الذى لم ييحث عن الساندة (وكأنه يقول "إن أحارل نسيان الآمر أو 
بحاهنه) أما التمط القلق فكان تركيزه ينصب على ذاته وعلى الحالة الى يكون عليها 
من التوتر أو الخوف » الأمر الذى يترتب عليه ظهور الأعراض النفسية وابمسمية 
والعدائية لدى أفراد كل من النمط القلق والمتجنب بدرحات أعلى من غيرهم. وى 
إطار الحانب الأمريكى ف الحرب كان الكثيرون من الحنود الأمريكيين قد ذهبوا إلى 
المعركة تاركين زوجاتهم , لقد أتاحت هذه التجربة للباحثين النظر إلى كيفية استجابة 
الأفراد ذوى الأنغاط المختلفة من الحب نحو حبرات الانفصال عن الطرف الآخر » ثم 
عند احتماع الشمل مرة أخرى. لقد كان الحال مشاب حال أطفال دراسة ماري 
آینسورث ۰ فكان الرجال والنساء ذوى النمط الآمن يتمتعون برضا زواحی أعلى 
وصراعات أقل من غيرهم بعد العودة واجتماع الشمل. 

إن الصورة - بكل القاییس تقريباً - تتضمن فكرة أن الأفراد ذوى الارتباط 
الآمن وذوى العلاقات الرومانسية الأمنة تكون علاقاتهم وتفاعلاتهم أفضل. ومن ثم فإن 
علم النفس الإيجابى يتجه الآن نحو قضية كيف يمكن للعلاقات الحميمية أن تنضج عزید 
من الارتباط الآمن. 


كيف نجعل الحب الجميل أكثر جمالاً : 

تبدو القراءة فى مراجع الزواج الرئيسية أمرً يثير الشعور بالأسى باللسبة للمشتفل 
بعلم النفس الإيجابى . حيث أن هذه ابحلدات معنية كلية و إلى حد كبير بقضية كيف 
تحجعل الزواج السئ أكثر قابلية للتحمل. وهی بهذا الاهتمام تبدو معنية بطراز من 
الرجال المسببين للأذى ابشسدی ‏ وبطراز من النساء الشاكيات المتذمرات والحماوات 
القاسيات » قابمیع من يتبادلون الاتامات واللوم المتصاعد على طريقة الدائرة 
اخلرونسية, على أن هناك بعض الكتب الفيدة ا معنية بالكرب (التوتر) الزواجى » فإذا 
كان زواحك يتعرض لاضطراب ما . فان آفضل أربعة كتب يمكن الرجوع إليها فى 
هذا الشأن هى : 
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Reconcilable Differences by Andrew Christensen and Neil Jacobson, ۶‏ 
Relationship cure by John Gottman with Joan Declaire, The seren Principles for‏ 
Making Marriage work by John Gottman with Nan Silver, and Fighting for yon‏ 


Mariage by Howard Markman, Scott Stanley, and Susan Blum berg. 


على أن حل الشکلات ليس هو هدقا الآن » فلا علم النفس الإيجابى ولا الفصل 
الراهن يعالمان موضوع رأب الصدع ف الزواج ولكنهما يعنيان .بمسألة كيف بعل من 
الزواج المتماسك زواجا أفضل » لهذا يكون البحث فى هذه المراجع عن مدعمات صلبة 
أصيلة تقوی علاقات الب الي هی بالفعل فى حالة جيدة . وتتضمن تلك المؤلفات 
بالفعل بعسض المضامين الغنية الى يما مسحة من النصح وال رعا تقوى حياة الحب 
لديك. 


القوي واج دعيو والفضائل وعدم : 

يبمضى الزواج بصورة أفضل عندما يكون هو وسيلتنا اليومية لاستخدام القرى 
المميزة لدينا. حقاً إن الزواج هو الوسيلة اليومية للاشباعات. ویدو فى غالب الأمر أن 
من يقعون فى حينا يحدث لدیهم ذلك بفضل تلك القری والفضائل مع بعض عوامل 
الحظ. على أن الب الذى يقوم على النظرة الأولى دائما ما خفت بل قد يلحق 
الضعف بالإشباع الزواحی بصورة مطردة على امتداد العقد الأول من الزواج ؛ وحق 
مع افتراض وجود قوى تجذبنا نحو من نحب ف البداية » فإنه إذا لم يكن هناك استخدام 
مستمر للقوى المميزة لدينا فى الحياة الزواجية » فان السمات لین جذیتنا فى البداية 
تتحول تحولاً أشبه بفعل السحر من سمات مثيرة للإعجاب إلى عادات مملة تتزايد 
تدرتهیا » وإذا كانست الظروف تسیر فى ابحاه سئ . فان هذه السمات تتحول إلى 
بواعث للازدراء أو الاحتقار: الإخلاص والوفاء اللذان أحببتهما ق البداية يصبحان 
مللاً » تألقها المفعم بالحيوية وفطنتها الودودة تصبح ثرثرة مصطنعة » الاستقامة 
والكمال يمكن أن يعتبرا فى نهاية الأمر نوع من العناد والتشدد » والمثابرة تصبح تصلبا 
والكرم يبدو وكأنه حماقة. 
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لقد استطاع أحد كبار الباحثين ف جال بحوث الزواج وهو جون حوتان مطو 
0 أن يتنبا مقدماً من من الأزواج سوف ينفصلون ؛ ومن منهم سوف 
مرو نينا وهو يستخدم هذه التنبؤات فل تصميم برامج لمعل الزواج أفضل. فعن 
طريق ملاحظة مئات الأزواج أثناء تفاعلهم على مدار ۱۲ ساعة يوميا وحين فاية 
أسسبوع كامل فيما سُمّى "ععمل الحب" (عبارة عن شقة مريحة ها كل أسباب الراحة 
الممزلية ومزودة عرایات تسمح بالرژية فى اتجاه واحد) استطاع حوتمان أن يتنبأ بحالات 
الانفصال يما يفوق 9۹۰ من الدقة. وكانت اد الى اعتمد عليها ف تنبؤاته هى : 

٠‏ تصاعد فى اخلاف يتسم بالخشونة والحفاف. 

٠‏ نقد الطرف الآخر بدلا من التعبير عن الشكوى. 

٠‏ إبداء مشاعر الازدراء. 

٠‏ الدفاعية بطريقة إطلاق النار لأقل هفوة. 

٠‏ افتقاد المصداقية (وبخاصة إعاقة التصديق عن طريق الشوشرة) 

. لغة الجسم اللغة غير اللفظية (التعبير بالملامح والحركات دون الكلام) السلبية‎ ٠ 

وعلى المستوى الإيجابى » استطاع جوتمان أن يتنبأ أيضا وبدقة أى الزيجات الى 
سوف تشهد تحسناً فى السنوات التالية من الزواج. لقد وحد أن هؤلاء الأزواج 
يكرسون وقتاً إضافياً لأمور العلاقة الزوجية ععدل حمس ساعات أسبوعياً. وفيما يلى 
إيضاح لا يفعله هؤلاء الأزواج فى هذا الوقت الإضاق : 

الانصراف والمغادرة : قبل الافتراق للمغادرة كل صباح يبتدع هؤلاء الأزواج 
شيا معيئاً واحدا يقومان به فى ذلك اليوم (۲ دقيقة × د أيام = ٠١‏ دقائق) 

اللقاء بعد العودة : عند ماية كل يوم عمل يدور الحديث الذى يجمع شملهما 
حول المشقة الى تعرض ها كل منهما ولكن بصورة معتدلة. (۲۰ دقيقة × ۵ أيام = 
ساعة و 4۰ دقيقة) 

العاطفة : الملامسة والداعبة والحمل والتقبيل - كل ذلك يزينه الرقة والصفح. 
رد دقائق × ۷ أيام = ۳۵ دقيقة) 
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موعد أسيوعي : فقط أن یکون كلاهما فى جو استرخاء » فیجددان الحب بينهما 
(مرة كل أسبوع لمدة ساعتين) 

الاعجساب والتقدير : كل يوم يتم تبادل عاطفة أصيلة وتقدير » على الأقل مرة 


واحدة ره دقائق × ۷ أيام = ۳۵ دقيقة). 
"اليادئ السبعة لبعث الفاعلية ف الزواجٌ « "The seven principles for‏ 

makin marrige work"‏ ذلك هر عتران أحد الکتب العنية عوضوع الزواج » وهو 
من تألسیف حون جوتمان » ونان سیلفر 5116 810. وفیه يقدم الولفان سلسلة من 
التدريبات لنشر دفء حذوة الحب والاعجاب ومن أجل أن تصبح القوی أشبه 
بالتوهج الدائم. وفيما يلى صورة من التدريب . 
ضع علامة على ثلاثة من أكثر القرى المميزة لرفيقك: 
القرى التى یز الرفيق (اغحبوب . الزوج) 
الحكمة والمعرفة 

۱- حب الاستطلاع 

۲- حب التعلم 

۳- الحكم 

غ4- الإبداع والبراعة 

ه- الذ کاء الاجتماعى 

5- النظرة الثاقبة 
الشجاعة 

۷- الإقدام 

۸- الثایرة 


4- الاستقامة 
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اس الانساین 
۰ الکرم 


۱- احبة 
العسسدل 

۲- الواطنة (الوعى باخقوق والواحبات) 

۳- العدل (الأنصاف) 

٤‏ - القيادة 
ضبط الفس 

۱۵- التحکم الذاتی 

۹- التدیر 

۷- التواضع 
التسامی 

۸- تذوق اللجمال 

٩‏ ۱- العرفان بالجميل 

-٠‏ الأمل 

۱- الروحانية 

۲- الصفح (التسامح) 

۳- الدعابة 

- الافتتان و السحر 

وبعد أن تحدد القوى الثلاث الى تصف رفيقك » سجل عن كل واحدة من هذه 
القوى - أحد الواقف الحديثة » وال تبعث على الإعجاب » وتكشف عن تلك القوة 
لديه أو لديها. ثم دع رفيقك يطلع على ما كتبته » وأطلب منه أو منها أن يؤدى هو 
أيضا هذا التمرين الخاص بالحب. 
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والأمر الذى یشکل الأساس فى هذا التدریب هو أهمية صورة الذات الثالية 
۶ 1400 سواء اليئ توجد فى عقولنا أو فى عقول من رتبطون بعلاقة حب معنا. 
فالذات الثالية هى الصورة الى نحملها عن أفضل مستوی نستطیع أن نصل إليه » وعن 
قوانا العلسيا المدركسة والنشطة. عندما نشعر آننا ندیر حیاتنا بالطريقة الى تحقق لنا 
ی E‏ و 
يبعث فينا الرضا » فضلاً عن أن تفعیل ومارسة هذه القوی ی الى لدینا يخلق مزیدا من 
الرضا والإشباع. وعندما بحد الطرف الآحر يحمل هذه الصورة أو ما يشبهها عنا » 
فإننا نشعر .عصداقیتنا؛ (ثقتنا فيما نؤمن به) ومن ثم يدفعنا هذا لبذل كل ما فى وسعنا 
من جهد حى لا نخيب آماله فينا. هذا الفهوم يشكل خلفية الاكتشاف المذهل الذى 
تسنطری عليه كل البحوث السابقة فى الرومانسية » وهو المبدأ الذى يمكن تسميته 
"واصل التقدم نحو حيالاتك أو أمانيك". 

"ساندرا موراى " من العلماء المهتمين بدراسة الرومانسية ابتکرت إخرءاك 
لقياس صورة الفرد كما تبدو فى خيال شريكه وخيال أصدقائه عن طريق سؤال 
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الكغيرين مسن التزوحین » وأيضاً الذين يعيشون تحربة الحب نطلب منهم أن یقوموا 
بستحديد الرتبة الى يحتلونها أنفسهم وتلك الى يحتلها كل من الشريك الذى يقاسمهم 
بالفعل العلاقة الزوجية أو علاقة الحب » والشريك الثالى الذى يتخيلونه كل على 
حدة » وذلك على عدد من جوانب القوة وجوانب القصور . وال حانب هذا كانت 
تطلب من الأصدقاء أيضا أن يضعوا تقدیراقم بنفس الطريقة لكل واحد من الزوجين 
أو الحسبين. والتقدير الفاصل أو الحاسم هو مدی ‏ الفرق بين ما يعتقده شريكك ف 
قواك وما يعتقده أصدقاؤك . فكلما ازداد هذا الفرق ف الاتماه الإيجابى ازداد "یال" 
الرو مانسی الذى يحمله شريكك عنك. 

وقد وجدت مورای أن فى خداع الخيال » كانت العلاقة أكثر سعادة وأکثر 
توا وذلك على نحو لافت لانظر. فالحبيبان (أو الزوجان) اللذان يعيشان الرضا 
والسعادة يرى كل منهما فضائلاً فى الآحر لا يراها مطلقاً أقرب الأصدقاء إليه.. وعلی 
العكس من هذا الو فاخا 3 اتجاه الخير » بحد الزوجين (أو الحبيبين) اللذين 
لا يشعران بالرضا يحمل كل منهما "صورة مشوهة" عن الآخر ؛ حيث يرى كل منهما 
فضائل فى رفيقه أقل ما يراه أصدقاؤهما. فالأزواج والأحبة السعداء ينظرون إلى الجانب 
الشسرق أو المضيء من العلاقة» مصوبين بورة اهتمامهم نحو مواطن القوة بدلا من 
مواطن الضعف. ومؤمنين بأن الأحداث الى يمكن أن تمدد غيرهم من الأزواج واحبین 
لا تؤثر عليهم. وهؤلاء ينجحون وتزدهر علاقاقم حى لو هددقم بالفعل هذه 
الأحداث » وهم يحققون ذلك عا يتناسب وحجم حداعات الخيال الى لدى كل منهما 
عن الآحر. و کما وجدت مورای » فان خداعات الخيال الذاتی » تتحقق ۳ لأن 
الأزواج المثاليين يحاولون بالفعل الارتقاء إلى مستواها فى حياتهم. وهم یحولون دون 
وقوع الشاحنات طلما أن كلا من الطرفين يغفر للآخر بسهولة الأخطاء والانتهاكات 
الباعسئة على الضيق ف الحياة اليومية » ويستخدم طاقة التحويل الى تتسم بها خداعات 
الخيال لمغالبة العيوب والنقائض ورفع مواطن الضعف وتحويلها إلى قوى. 

إن هؤلاء الأزواج السعداء يستخدمون تكنيك "نعم » ولكن ..." استخداما ذكياً 
ورشیتا + متلا قالت إحدى النساء فى محاولتها مغالبة أحد العيوب "احبطة" فى زوجها 


TEA 


الفصل الحادى عشر 
وهی میله لناقشة كل هفوة تحدث فى الخلاف بصورة متعمدة "اعتقد أن هذا الیل فيه 
فائدة » لأنه يبدو أنه سبب فى كوننا لم نقع آبدا فى حلاف كبير من النوع الذى تسيبه 
مشكلات صغیرة" وعن فقدان زوجها للثقة بالنفس قالت سيدة أحرى "إن هذا جعلق 
أشعر آنن مهتمة به جد" وعن العناد والصلابة قالت أخرى » "إنى أحتر مه لمعتقداته 
القوية » فهذا يكسبن الثفة فل علاقتنا" . وعن الغيرة تقول أخحرى إا دليل على "كم 
یکسون وحسودی مهماً فى حياته" وعن خاصية الحكم على الآخرين دون معرفة أو 
معايشة كافية أو فى ظل ارتباط قصير يقول أحد الرحال عن شريكته " فى البداية كنت 
أظنها بحنونة [ولكن] الآن أعتقد أنئ سأفتقد تلك الخاصية فيها لو أنما توقفت عنهاء 
بل إن اعتقد أن علاقتنا ستضطرب فى حالة اختفاء هذه الخاصية". وعن المنجل قال 
آحر "فا لا تجبرن على كشف أشياء عن نفسى لا أرغب فى الكشف عنها .. بل إن 
هذا يجذبن إليها أكثر ..." 
مثل هذا الذكاء الوجدان له علاقة بالتفسيرات التفاؤلية ف الزواج. ففى الفصل 
السنادس؛ نوقشت أهمية التفسيرات التفاؤلية للسعادة » وللنجاح فى العمل » وللصحة 
الجسمية » ولغالبة الاكتئاب. وهكذا فالحب أيضا جحال آخر يمكن لتلك التفسيرات أن 
تساعده. لعلك تتذكر أن المتفائلين من الناس يلجأون لتفسيرات خخاصة وموقتة 
للأحداث السسيئة. وأخرى عامة ودائمة للأحداث الحسنة. وعندما تم تتبع آثار تلك 
التفسيرات على الزواج طوال فترة تزيد على عشر سنوات فى أحد الأحداث . بينت 
النتائج أن كل بدائل التفاؤل والتشاؤم تدحل فى حسابا الزواج القابل للحياة واللمر » 
باستثناء واحد فقط هو : زواج يجمع اثنين من المتشائمين معا. 
فعندما يتزو ج انان من المتشائمين » فإن حدوث الظروف المعاكسة فى حياهما » 
يترتب عليه ردود أفعال سلبية بينهما تأخذ طابع الحركة الحلزونية المتواصلة التجهة إلى 
أسفل . على سبيل المثال: وصوها إلى المنسزل من عملها متأخرة» يفسره هو مستخدماً 
أسلوبه التشاؤمى كأن يقول : "هاهی تعتيى بعملها أكثر ما تعتى بي" ويظل متجهماً 
عبوسا. وهی بدورها - وق ظل اتجاهاتها التشاؤمية تفسر تحهمه وعبوسه هذا على أنه 
" فظ ناكر للفضل » فأنا أحلب للبیت دخلاً كبيراً عن طريق العمل الشاق والساعات 
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الس‌هادة الحقيقية 
الطويلة ان أقضيها فيه" وتوجه له هذا الکلام » فیقول "ل تستمعی لى آبدا من قبل 
كلما حاولت أن أقول لك أنى غير سعید" فترد هی الاهانة عثلها قائلة "إنك لست 
أكثر من طفل يصرخ" وهكذا يأخذ الخلاف شكل الدائرة الحلزونية والق تصل کم إلى 
معركة لا تحد ما يوقفها. فاذا أمكن اقتحام أو إعاقة تلك الدائرة عند أية نقطة مبكرة 
باسستخدام تفسير يتسم بالتفاؤل » فان ذلك سيخرج الدائرة الحلزونية عن مسار ها 
المتواصل الذی يعمل على تصعيد اللوم والدفاعية. فمثلاً » بدلاً من أن تعزف هی على 
نفس وتر نكران الفضل الذى عسك هو به ؛ كان من المکن ن أن تقول له "إن بالفعل 
كنست حريصة على أن أكون بالمترل وقت الغداء لاستمتع معك بالطعام الشهى الذى 
أعددته لنا » الا أن رئيسى فى العمل حضر ف زيارة غير متوقعة فى الخامسة دون أن 
يكون لدى علم مسبق بذلك". أو كان من الممكن أن يقرل هو بعد ردها الإهانة الق 
تعبر عن نكران الحميل "إن الأوقات الى أحدك فيها تعودين للمتزل مبكرة تعن الكثير 
بالسبة لى". 

النقطة ابخوهرية فى هذا البحث هى أن الزواج الذى يجمع بين اثنين من المتشائمين 
يحيق به اانطر على المدى الطويل. فإذا سجلت أنت وشريكتك (أو أنت وشريكك) 
درحة آدن من الصفر (يأس متوسط أو يأس شديد) على الاختبار المتضمن بالفصل 
السادس » فان أريدك أن تأحذ النصيحة الاتية مأخذ الحد. إنك فى حاجة إلى أحذ 
عطوات إيجايسية لاعسلان الحرب على التشاؤم. إذ ينبغى على أحدكما » والأفضل 
كلاكما ء أن تمارسا التدريبات المذكورة فى الفصل الثاى عشر والخاصة ب "التفاؤل 
المتعلم" بإتقان» وينبغى أن تقيسا مقدار التغير الذى حدث بعد ذلك فى اتحاه التفاؤل 
بعد أسبوع باستخدام الاحتبار الوارد بالفصل السادس من هذا الكتاب. وعليكما أن 

تستمرا فى ممارسة هذه التد ريبات إلى أن تحققا درجة جيدة أعلى من المتوسط. 

ف دراسة تعد فى مقدمة الدراسات الى عنيت بالتفاؤل والتشاؤم فى الزواج من 

۱ حينث ابلهد والعناية الى بذلت فى تلك الدراسة » تمت متابعة 04 زوجاً وزوحة من 
حدیستی السزواج على تلفت أريع ستوات. کان اثرضا الزواجی التفسیرات التشاؤمية 
عضیان معا على نحو يوحى بأنه بمجرد أن تلد التفسيرات الإيجابية مزيداً من الرضا 


o. 


الفصل اخادی عشر 
الزواجى فإن هذا الرضا أيضا يولد بدوره مزيدا من التفسيرات الإيجابية. وق خلال 
السنوات الأربعة - مدة الدراسة - كانت هناك ١١‏ حالة من بين الأزواج الأربع 
والخمسين ممن حدث بينهم انفصال أو طلاق » كما تبين أنه كلما كانت تفسيراقم 
إيجابية, أزداد الاحتمال باستمرار الحياة بينهما وقل احتمال الانفصال. 


النتسيجة المترتسبة على هذا مباشرة إذن هى : أن التفاؤل يساعد الزواج. فعندما 
يفعسل الطرف الأخر شيعا يبعث على الضيق لديك » حاول جاهدا أن تجد له تبريراً 
موضوعیاً موقا ومنطقياً من قبيل "لقد كان مُحهدا" أو "لقد كان ف حالة مزاحية غير 
" أو "إنه تحت ظروف مهددة" بدلا من تبریرات من قبل "إنه دائما غافل 
أو مهمل" أو "إنه يغلب عليه طابع النکد" وعندما یفعل شيعا يثير الإعجاب لديك » 
عظم هذا الصنيع بتسبریرات منطقية لها طابع الدوام (دائما) وعامة (كسمات فى 
الشخحصية) مثل : "فا ذكية أو لاحة" أو "هى دائماً هكذا ف المقدمة عندما تفعل 
شید" بدلا من "ها هی القاومة قد استسلمت" آو "یا له من يوم حظ طا". 


مواتية أو سيئة 


الإنصات الإيجابى ر الاستجابة والانتباه ) : 

إن عملية التخاطب لدينا غالباً ما تشتمل على طرفين ؛ واحد يتكلم والآخر ينتظر 
دوره فى الكلام » على أن الكلام والانتظار هذا الشكل هو صيغة ضعيفة لا تخدم 
التواصل المتسناغم فى الزواج (أو فى غيره). إن ثمة محال ينمو الآن يعن بتحليل وبناء 
عملية الإنصات الاستجایی دامع )ءا عناأودومو: . ولعل بعض الدروس المستمدة من 
هذا ابحال يمكن أن بحعل من الزواج الجيد زواحاً أفضل. 

والإنصات الاستجابى هنا يشير إلى " نوع من الانصات الإيجابى الذى يقوم به 
المستمع نحو ما يقوله المتكلم ؛ فالمستمع يكون حريصا على أن ییدی ردود أفعال لما 
يستمع إليه ؛ يمكن أن تأخذ صورا متنوعة كأن تكون ف شكل إعاءة أو تعبيرات 
وجهيهأو تعبيرات لفظية تدل كلها على الانتباه لما يقال » ومن الممكن أن تدل على 
المصادقة والتفهم أو الاتفاق فى الرأى أو التعاطف مع المتكلم". 


To 


السعادة الحقيقية 

الميدأ الرئیسی للانصات ابید هو الصادقة 721102000 والتفهم ‏ فالتحدث يريد 
ف البداية أن يوقن أنه مفهوم (يتعبيرات تصدر من الستمع من قبيل "مهم م م" ٠‏ 
"مفهوم" » "أفهم ما تقصده" , "أليس كذلك؟" ). وأحيانا يميل المتحدث إلى معرفة ما 
هو أكثر من جرد التفهم » وهو إذا كان الستمع يتفق معه أو على الأقل يتعاطف معه 
كأنه يومئ برأسه أو يقول "مؤكد هو کذلك" "صحيح" "بالفعل" أو يستخدم حبق 
التعبيرات الأقل تعاطفا وموافقة مثل "لا أحد يلومك على ذلك". وعليك أن تذهب إلى 
أبعد من ذلك » بل إلى ما قد يتجاوز طريقتك العتادة للمصادقة على ما يقوله قرينك ؛ 
وكلما كانت القضية مهمة » وجب عليك أن تكون أكثر وضوحا فى مصادقتك. 
ولتحتفظ باختلافك ف الرأى إلى حين يأتى دورك ف الكلام. 

إن أكثر مشكلات الإنصات غير الاستجابى الظاهرة هی ببساطة عدم الانتباه. إذ 
ينسبغى اسستبعاد العوامل الخارجية - مثل صراخ الأطفال » ضعف السمع ؛ وصوت 
التلسیفزیون فى الخلفية » والتشوش ف الخط التليفون - فعليك إذن أن تتجنب الحادثة 
تمت هذه الظروف. هناك أيضا عوامل داخلية شائعة يمكن أن تعمل على جعلك غير 
منتبه » على سبيل المثال التعب » أو التفكير فى شئ آحر › أو أن تكون فى حالة من 
الشعور بالملل. وحيثما تد أن الشعور بعدم التفهم قد بدأ يتسرب إلى قرينك » وأنت 
تمت تأثير هذه العوامل » عليك أن تعمل على التحايل لمقاومة هذا التأثير. 

فلو كانست هذه العوامل إرهاقاً أو ضيقاً أو ترکیزا على شئ آخر بادر بالقول 
"كنت أحب أن نواصل مناقشة هذا الأمر الآن » ولكن يبدو أنی مصاب بالإرهاق " 
أو "إن مشكلة الضريبة على الدخل الى فاجأتى هذا الصباح شتتت التباهى " أو "نی 
مازلت غير قادر على التحلص من الشعور بالإهانة الذى سببه لى زميل لى ق العمل .. 
ألا يمكننا أن نرجی هذا قليلاً ؟" . وأحيانا ما تكون عوامل صرف الانتباه عن 
المتحدث من التوع الذى لا يسهل التغلب عليه. أحد المعينات فى هذا هو أن تبدأ - أيا 
ما كانت استجابتك - باعادة صياغة ما قاله التحدث حيث إن إعادة الصياغة الحيدة 
تتطلب بل وتعكس الكثير من الانتباه. 


Tor 


الفصل الادی عشر 
وثمة عائق آخحر أمام الانصات الاستجابى هو الحالة الوحدانية ال تکون أنت 
علیها. فعندما نكون فى حالة مزاجية جيدة » فإننا نميل إلى منح المتحدث الحق فيما 
يقول. آما عندما نكون فى حالة مزاجية سيئة » فان الكلمة الى تخرج من القلب لدينا 
تتجمد لتتحول إلى معارضة "لا" دون تسامح » ويذوب التعاطف » فتسمع الخطأ فى 
موقف الستحدث بسهولة آکر مما نسمع الصواب فيه. ولمواجهة هذا العائق أيضا » 
عليك أن تکون مبادراً فهذا هو الحل الناحح كأن تقول (" این آری نفسی البوم فف 
ضیق على غير العادة " أو "اسف لأنن فظ أو حاد معك" أو "هل من المکن أن 
نتحدث ق هذا بعد الغداء؟”). 
هذه كلها تكنيكيات مفيدة يمكن مارستها فى الأحاديث اليومية لكنها لا تفی 
بالخرض ‏ القضايا الى ی تعمل کمفاتیح لسرعة الاهتياج أو تسخن الوقف . فبالنسبة 
للأزواج الذين يعيشون زواجا مضطرباً » تبدو كل مناقشة بينهما تقريباً من هذا النوع 
المولد للهياج ومن المکن أن تتصاعد بسهولة لتصل إلى حد المشاحنة» ولكن حى فى 
حالة الأزواج الذين تظللهما السعادة » هناك قضايا حساسة » ويشبه مارك مان 
rk‏ وستائلى باه وبلوم بيرج برت‌داصداظ الخوض الناجح ف تلك القضايا 
بتشغيل الفاعل النووى : فالقضية تولد حرارة مرتفعة أما أن ُستغل استغلالا بناء أو 
تنفجر فتسبب تلوثا يتعذر التخلص منه. على أنك تملك أيضا أدوات تحكم لتفريغ أو 
تصريف هذه الحسرارة . وأداة التحكم الرئيسية تتمثل فى أحد الطقوس الآلية الى 
يسموفا ب " طقوس المتحدث - الستمع" لقنا ءا - 5062167 وهو ما اطرحه 
عليك الآن . 
عندما بحد نفسك تتحدث عن قضية ساخنة - سواء أكانت ق المال أو الجنس أو 
القانون - ضع عنوانا ها : " هذه واحدة من قضاياى الساخنة » دعنا إذن نستخدم 
طقوس التکلم .. المستمع " وعندما يوضع هذا الطقس موضع التنفيذ إبدأه بأن تحصل 
على جزء من البساط والذى يرمز إلى المتكلم الذى علك الأرضية . وعليك أن تحتفظ 
نل الذهن بأنه إذا لم تكن الكرة فى قبضة يدك » فانك إذن المستمع وعند نقطة معينة » 
سيدفع المتكلم بالكرة إليك . لا تحاول أن تقدم حلا لمشكلة . فهذا أمر يتعلق بعملية 


Tor 


السعادة الحقيقية 
امستماع واستجابة؛ إنه مسلك القضايا الساخنة» والذى ينبغى أن يتجاوز إيجاد 
الحلول. وعندما تكون أنت المتكلم » تحدث عن أفكارك ومشاعرك أنت » لا عن 
تفسيرك وإدراكك لا يفكر فيه ويشعر به قرينك. استخدم " آنا " كلما آمکن أكثر من 
استخدام " آنست". لا تسترسل ف الكلام بلا رابط أو نظام طالما أنه سيكون لديك 
الكثير من الوقت الذى تؤكد فيه موقفك » توقف عن الكلام فى أحوال كثيرة ؛ ودع 
الستمع يعيد صياغة ما يقال. 

عندما تكون أنت الستمع » أعد صياغة ما سمعته عندما يطلب منك ذلك . 
لا تدافع أو تبرر ما تقول » ولا تقدم حلولا . كذلك لا تصدر أية إماءات أو تعبيرات 
وجهیه سلبية . مهمتك فقط هى أن تظهر انك متفهم لما تسمعه - وسوف تحصل على 
فرصتك ف الرد بالبينة والحجة عندما تكون أنت مسکا بالكرة. 

إليك مثالا حرفيا : "س" و "ص" زوجان يواجهان قضية ساخنة تتعلق بطفلهما 
0 ودخوله حضانة ما قبل المدرسة . لقد كان "ص" يتجنب المناقشةء إلا أن "س" 
فرضست القضية بوقوفها أمام التليفزيون ( لتحول بين"ص" ومتابعته ) . لقد سلمت 
له الكرة. 

"ص" ( مستحدثا ) : إن أيضا مدشغل بشدة عوضوع أين نبعث بس" ع" قبل 
المدرسة » وأنى حى لست متأكدا ما إذا كان هذا هو العام المناسب لذلك أم لا . 

"س" (مستمعة) : أنت منشغل بالأمر کثیرا » وغير متأكد ما إذا كان الولد 
مستعدا لذلك. 

"ص" ( متحدثًا ) : نعم هو كذلك . إن سلوكه يبدو اصغر من سنه إلى حد ما » 
وأنى لست متأكدا ماذا سيفعل حيال ذلك ‏ إذا لم يكن الموقف صائبا تماما . 

لاحظ هنا طريقة "ص" فى التسليم بصحة ما جاء على لسان "س" من تلخيص لا 
قاله هو » وتنبهه له قبل انتقاله إلى نقطة أخرى . 

"س" ( متحدثة ) : أنت إذن تخشى عليه ألا يصمد وسط الأولاد الأكبر سنا » 
أليس كذلك ؟ 
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الفصل اخادی عشر 

أن "س" ليست موقنة تماما من أا فهمت وجهة نظر "ص" ‏ هذا بدت (عادة 
صیاغتها مترددة . 

اس"( متحدثا ) : حستا هو كذلك إلى حد بعید » لكنئ أيضا غير متأكد من 
کونه مستعد للابتعاد عنك فى هذا الوقت . بالطبع » آنا لا أريده أن يكون شخصا 
اتکالیا » من ناحية أخرى .... 

وعندئذ تبادلا الأدوار - آدوار التحکم ف الكرة - بأن عذت "س" الكرة. 

"سر الان متحدثة ) : حسنا ‏ أن اقدر ما تقوله . فى الواقع أنا ۸ أدرك أنك 
نکرت كثيرا ق الوضوع على هذا النحو . لقد كنت أحشى ألا تکون مهتما 
بالوضوغ . 

وحيث أن "س" هى المتحدثة الآن » فإها تعمل على تصدیق "ص" فیما قدمه من 
تعليقات. 

"ص" ( مستمعا ) كلامك يوحى كما لو أنك سعيدة أن تسمعى بأنق مهتم 

"س"( متحدثة ) : نعم » فأنا اتفق معك ف أن ذلك ليس بالقرار السهل . فلو أننا 
آرسلناه إلى حضانة قبل هذا العام » فينبغى أن يكون الکان مناسباً على الأقل. 

اص"( مسستمعا ) انسك تقولسین أنه ينبغى أن تكون مدرسة مناسبة على الأقل 
تستحق قيامنا هذه الأمر من هذا العام . 

"س"( متحدثة ) : تماما . فرعا يستحق الأمر منا الحاولة » لو استطعنا أن بحد بيئة 
رائعة , 

"س" كانت تشعر بالارتياح إزاء الاستماع بعناية من جانب "ص" وجعلته هو 
يشعر بذلك. 

"ص"( مستمعا ) إذن فانك ستحاولين » فقط لو وجدنا المكان الناسب . 

"سر متحدثة ) من الممكن أن أحاول . وان كنت غير متأكدة من کون 
مستعدة أن أقول أنى سأجرب الأمر. 


۲۰۰ 


المهادة الحقيقية 

"ص"( مستمعا) : أنت إذن لست مستعدة أن تقولى بأنك ستكونين راغبة تماما 
فى عمل ذلك حى فى وجود مدرسة جيدة . 

س"( متحدثة ) هذا صحيح . والآن الكرة أصبحت لديك . 

نركز فى هذا الفصل على مبدأين بعل الحب أفضل هما : الانتباه وعدم القابلية 
للاستبدال فمن الواحب ألا تبخل بالانتباه الذى تمنحه للشخص الذى تحبه. ومهارات 
الانصات والتحدث الى سبقت مناقشتها سوف تحسن من جودة الانتباه الذى يمنحه 
كل منكما للأخر. وعن طريق جعل الانتباه أكثر حنانا ورقة » يتعمد التعبير عن 
الإعجساب بالقوى الى يملكها قرينك » يمكنك تحسين جودة الانتباه أيضا. ومع ذلك 
فالمسألة ليست قاصرة على الكيف فقط لآن الكم ق هذه الحالة یعتبر أمرا حاسما هو 
الآحر . ففيما يتعلق عن نحبهم ويحبوننا » نحن لا تسأل فقط إلى أى مدى هم ينصتون 
إلبنا جيداء وإنما نسال أيضا كم من الرات يفعلون ذلك . وعندما يسمحون لضغوط 
العمل أو الدراسة ‏ أو الصراعات الخارجية الى لا تنتهى » باقتحامناء لتحل محل 
الانتباه الذى يمنحونا إياه » فسوف یکون الحب ضعيفا وسوف تتعرض عدم القابلية 
للاستبدال للافيار . 


نادين تبلغ الآن العاشرة من العمر » وكانت تدرس الاستنساخ په ا«0اء من 
خلال دروس ق البيولوجى . وكنت أتناقش معها فى هذا الموضوع فقلت " تلك هى 
رو شتة الخيال العلمى للبقاء والخلود يا نادين . تخيلى أنك استقطعت بعضا من خلاياك 
واستنسخت کم نادين أخرى فى حسد ما » بطريقة أخرى ثم احتفظت بتلك النادين 
الستنسخة حية إلى أن تنضج . تخيلى أيضا أن علم المخ والأعصاب توصل إلى أنه 
أصبح ف الإمكان تسجيل كل ما يشتمل عليه مخك من مضمون » وحالة كل خلية من 
خلايا مخك حى إذا ما بلغت عامك المائة تقريبا تستطيعين تحميل المضامين الى يشتمل 
عليها تنك ثى نادين - الستنسخة ‏ ثم تعيش نادين مائة عام أحرى فإذا ظللت تفعلين 
ذلك مرة كل مائة عام فإنه يكون عقدورك أن تعيشى إلى الأبد ." 


۲9۹ 


الفصل اخادی عشر 

ولدهشی أن نادین بدت مکتلبة » وبدا الحزن على عینیها بل کادت أن تدمع » 
وصاحت وهی مختئقة ۰" لن تکون أناء آنا وحيدة من نوعی " 

إن الأشخاص الذين نحبهم » عکن يتعلقوا بنا بعمق وبلا أسباب منطقية فقط إذا كنا 
متفردين فى عيوفم وإذا أصبحت هناك إمكانية لاستبدالنا بنسخة أخرى أو دمية » عندئذ 
ستعلم أن حبهم لنا ما كان إلا حبا سطحيا . أن جزءا ما يجعلنا غير قابلين للإبدال فى 
عسيون هؤلاء الذين يحبوننا هو صحيفة القوى ال نملكها والطريقة المميزة لنا فى التعبير 
عنها . 

بعض المحظوظين من الناس تتمثل قدرتهم على أن يبوا (يكسر الحاء) وَيحبُوا (بفتح 
الحاء) ق القرة المميزة الى لديهم. إن الحب يتدفق منهم مثل النهر » وهم عتصونه 
كالإسفنج » ذلك هو أكثر طرق الحب استقامة . على أن كثيرين منا لا يملكون هذا 
كقوة مميزة » وعلينا أن بحد وسيلة لذلك. أا موهبة طبيعية غير بسيطة عندما تبدأ فى 
أن تصبح كاتباً أو مؤلفا ناححا » أن يكون لديك ذكاء لفظيا يتجاوز عمليات القياس 
وثروة ضخمة من المفردات اللغوية . ومع ذلك فالمثايرة» والعلمون الأكفاء » وفنون 
العرض » والكثير من القراءة » کل ذلك يشكل الذكاء العادى والقدرة اللفظية. كذلك 
الأمسر ف حالة الزواج الحيد. ولحسن الحظ أن هناك طرقا كثيرة كالكرم والعرفان 
والتسامح » والذكاء الاحتماعی والنظر الثاقب » والاستقامة» وروح الدعابة » والافتتان 
والسحرء والإنصات » وضبط الذات والتدبر والتواضع كل هذا يعد قوى يمكن أن 
يتشكل منها الحب. 


Tov 


تنشنه الأطفال 

" علماء الأثار لا یعرفون الراحة" قال داری هذه العبارة وهو حالس نحت 
الشسمس على الشاطیء » بینما كان يستخرج بعض الصخور من باطن الأرض واحدة 
تلو الاخرى لمدة تزید على أربع ساعات. 

بدا الأمر وكأنه شيئا قاسيا على طفل لم يتجاوز بعد السادسة من عمره » 
وحاولت زوج ماندى أن تحنه على أن يجلس فق مكان ظليل . فى صباح ذلك الیرم 
وعند تناولنا طعام الإفطار كنا نتحدث مع احد الأساتذة الواعدين ف علوم الآثار 
وأخبرنا عن احد مواقع الحفر والبناء الى كانت موجودة به ق منطقة ويليام سيرج وف 
لال دقائق كان ابننا دارى قد استعد للخروج إلى الشاطىء بعد أن ارتدى سروالا 
طويلا وقميصًا بأكمام طويلة وقبعة لتحميه من الشمس » واخذ جاروفا خخاصا لكى 
يبدأ أعمال الحفر . 

عند عودتى لتناول الغذاء بالفندق آدهشی بل روعين أن أرى الشاطىء الجميل 
الخاص بالفندق وقد امتلاً بالعديد من الصخور الائية » وزاد من شعورى هذا أن رأيت 
ثلاث حفر عميقة » قام دارى بحفرها على الشاطىء و ۸ أتمالك نفسى فقد صرحت ف 
وحه ابی وقلت له "لقد ملأت الشاطىء بالعديد من الصخورء والى تريد بكثير عن 
حجم هذه الحفر الثلاثة " . 

رد على دارى قائلا " أنت متشائم يا والدى " ۰ اعتقد انك بذلك تكون قد 
احطات حينما كتبت كتابك " الطفل التفائل " انطع عنائاص نامه عط » داری هو 
الطفل الثالث فى الترتيب بين أطفالنا الأربعة . عند كتابة هذا الكتاب كانت لارا ابن 
الكبرى قد بلغت من العمر الثانية عشر ونيكى سن العاشرة » ودارى عمره ۸ سنوات» 
وكارلى عمرها سنة واحدة . 
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المعادة الحقيقية 

استمديت معظم المادة الى يتكون منها هذا الفصل من ملاحظاتی لأطفالى 
ولزوحن ماندى أثسناء تتشتتهم » حيث تتسم البحوث العلمية بندرة شديدة ق 
الدراسات الى اهتمت بقياس المشاعر الايجابية والسمات الايجابية عند الأطفال . لقد 
كنت على وعى کامل انا وزوحی ماندی بكثير من المبادىء الى يقوم عليها علم 
النفس الإيجابى وال حاولنا أن نتبعها ق أثناء تنشئتنا لأولادنا . 

ينقسم الفصل الحالى إلى قسمين رئيسين : ف القسم الأول : نتناول فيه المشاعر 
الإخجابية عند الأطفال الصغار ( حيث أنها نمثل شيئا هاما ورئيسيا ف نمو الطفل ) ثم 
نتحدث ف القسم الثان عن مواطن القوة » والمزايا الى يمكن تحقيقها إذا ما توفرت 
وكثرت المشاعر الإيجابية ف فترة الطفولة المبكرة . 
المشاعر الإيجابية لدى الأطفال الصفار : 

من السهل عليك أن تلاحظ عند قدئتك لطفلك حينما ييكى أو يكشر » أن 
لديه العديد من المشاعر الإيجابية . تشبه الأطفال الطيور الأليفة - ف أنها تتسم بالمرح 
والحبور والجاذبية - ومع ذلك فان مشاعر اللامبالاة والبلادة وعدم الاكتراث لا تبدأ 
فى الظهور إلا ف فاية مرحلة الطفولة التأحرة والمراهقة المبكرة . 

إن مصدر جاذبية الأطفال الصغار للكبار من حوشم ها منشأ بيولوجى حيث يولد 
الأطفال وهم مهيأون فطریا لكى یکونوا جذابين » مما يجعل الکبار من حوهم يولوم 
الحسب والرعاية » والذى يحقق ف النهاية للطفل بقاءه واستمراره ف الحياة . والسؤال 
الآن لماذا يتسم الا طفال الصغار بالمرح والسعادة والحاذبية؟ 

لقد عرفا ف الفصل الثالث ومن خلال الدراسات الى قدمتها بر بارا فردریسکن 
Barbara Fredrickon‏ أن هناك أثارا ونتائج فعالة للمشاعر الايجابية ف بناء شخحصية 
الفرد » واتساع نظرته للحياة » وذلك على العكس من الضاعر السلبية الى بحعل نظرة 
الإنسان للحيا ضيقة ومحدودة » ما يجعل الانسان عیل إلى محاربة أى قديد مباشسر 
يقع عليه . 

35 
إن الشاعر الإيجابية عادة ما تظهر أثناء عمليات النمو عند الطفل . 


۹۰ 


الفصل الثاین عشر 

أحد المبادىء الرئيسية الى يقوم علیها مفهوم الشاعر الايجابية عنمد الأباء 

والأمهات إن تنمية هذه المشاعر لدى الأبناء من شانه أن يثرى ويقوى مختلف جوانب 

السلوك عند الطفل سواء تمثل ذلك فى علاقاته الاحتماعية أو نموه البدن والعقلی بحيث 

تعسبح هذه الشاعر عثابة ذخيرة حية للطفل تساعده على التوافق والتكيف مع الحياة 

فيما بعد . لذلك تعطی نظرية النشوء والأرتقاء دورا هاما لنمو الشاعر الإيجابية لدی 
الطفل حیث تساعده على النمو والأرتقاء . 

وتشیر اللاحظات العامة إلى أن الکائنات الحية الصغيرة ( آطفال / قطط صغيرة / 
كلاب صغيرة..... الح ) حينما تمر بها خبرات غير سارة مثل التعرض لموقف مخيف أو 
مونم فإنها تسرع إلى الاختفاء فى مكان امن » وان لم يتوفر ها ذلك فنا تتجمد ق 
مكافا حن يزول مصدر الخطر لتعود إلى مزاولة نشاطها مرة أخرى . ويرى أصحاب 
نظرية التطور إن الكائنات الحية الصغيرة حينما تشعر بالأمان والدفء تدب فيها الحياة 
من جدید » وتبدأ تستكشف عالها الخارجى مرة أخرى بمرح ولعب وضو وحيوية . إن 
ملاحظاتنا للأطفال الرضع تؤكد هذه الحقيقة » فالرضيع ذو العشرة شهور حينما يجلس 
على الأرض وحوله بعض اللعب فانه عادة ما يكون حذرا ف البداية بل يكاد 
لا يتحرك. يبدأ أولا بالنظر حوله مرات ومرات ليتأكد أن أمه أو من يقوم برعايته 
جالسا بالقرب منه » وبعد أن يطمئن إلى ذلك يبدأ ف الانتباه إلى الألعاب الى حوله » 
ويماول أن يكتشفها ويلعب بها . 

ف مثل هذه المواقف - كما ذكرنا فى الفصل الأخير تبدأ مشاعر القلق أو 
الإحساس بالأمن ف النمو والتزايد . إن الطفل الذى لديه شعور بالأمن والطمأنينة 
يكون أكثر قدرة من الطفل غير الآمن ی استکشافه للبيئة الى حوله . ومع ذلك فان 
ظهسور أى مصدر للخطر أو القلق عند الطفل مثل غياب الأم يكون من شانه أن ينقله 
إلى المشاعر السلبية ويبتعد عن النشاط واللعب والاستكشاف الذى كان يقوم به من 
قبل » بل قد ينتهى به إلى البكاء والصراخ . ولكن ما أن تعود الأم مرة أخرى للطفل 
فانه يستعيد شعوره بالأمن والطمأنينة ويبدأ يلعب ويستكشف من جديد . 


۹۱ 


السعادة الحقيقية 

اعتقد أن أهصية تكوين المشاعر الإيجابية عند الأطفال خاصة فى الأعمار المبكرة 
يرتبط إلى حد ما بأن هذه المرحلة يتم فيها نمو وارتقاء العديد من جوانب السلوك 
المحتلفة لدى الطفل ( النمو الاجتماعى » العقلى » الح ركى الجسمى ) ويمكن للمشاعر 
الايتجابية إن تساعد فى نمو وارتقاء هذه الجوانب بطرق متعددة . ففى البداية توحه 
المشاعر الايجابية الطفل نحو الاستكشاف » وال بدورها تحقق للطفل القدرة على 
التحکم والتمکن فیما یستکشفه . 

إن قدرة الطفل على التحکم فیما یستکشفه تثر لديه مزيدًا من مشاعر أکثر 
إنجابية . والى من شافا أن تبعث لدیه شعورًا بالسعادة ومزيدًا من التحکم ومزيدًا من 
الشعور بالرضا والسعادة . ومن ثم تزداد محصلة الطفل تدريجيا بالشاعر المليئة بالحماس 
والاتجابية الى من شافها أن تساعد على نموه وارتقائه . والعکس صحیح فحینما يخبر 
الطفسل مواقسف غير سارة تزداد حصلته من الشاعر السلبية » ویتراجع حيث یحجم 
الطفل عن أى نشاط أو سلوك استکشاق یساعد على التقدم إلى الأمام . 

منذ حمس وثلاثين سنة توصل العامون النفسيون العرفیون إلى أن أحد الركائز 
الى يقوم علسیها مرض الأكتئاب إن مريض الأكتئاب ينتقل فى سلسلة متتالية من 
الشاعر السلبية الى تؤدى به ف النهاية إلى الشعور بالأكتئاب . 

حینما استيقظت "جویز" الساعة الرابعة صباحا وجدت نفسها تفكر فى التقرير 
الذى لم تسلمه بعد إلى مديرها » وأا تأخرت بالفعل فى تسليمه فى الميعاد امحدد له . 
أحذت "جويز" وهی راقدة ف الفراش تفكر فى إحراج المدير فا وغضبه منها لعدم 
تسليمه التقرير الذى تعده» وبسبب ذلك بدأت تشعر بغصة ف حلقهاء اسودت الدنيا 
ف عينيها . أحذت "جويز" تقول لنفسها "حى ولو كان التقرير مكتوبًا بطريقة أفضل 
نكون أسلمه للمدير فى غير موعده فان ذلك يثير استياءه مى › ورعا افقد وظیفی 
بسبب هذا التأخير" وعجرد أن طرأت عليها هذه الفكرة شعرت بالهم والحزن » 
وبدأت تفكر فى طفليها الصغيرين فيما لو فقدت عملهاء ولن تستطيع أن تحقق 
ماوعدقما به من الذهاب إلى رحلة فى فصل الصيف . عندئذ بدأت "جویز" تبكى » 
بل فكرت فى أن تنهى كل شىء فهناك بعض أقراص الدواء فى الحمام" . 


ينها 


الفصل الان عشر 

إن الاكتئاب عادة ما يذهب بالفرد إلى الوراء » فالمزاج الاكتثابى يساعد بسهولة 
على استثارة وتذكر الخبرات السلبية وغير السارة واحدة تلو الاخرى » وهذه الأفكار 
السلبية من شافا ان تزيد أ كثر وأكثر من الشعور بالاكتئاب » الذى بدوره يساعد 
على ورود هذه الافكار السلبية واستحضارها بسرعة لدى مريض الاكتعاب » لذلك 
فان أحد. الهارات الحامة الى يجب أن يتعلمها مريض الاكتئاب هو ايقاف هذه السلسلة 
غير التناهية من الافكار السلبية الى ترد الى ذهنه ‏ 

هنا يمكن أن نتسائل هل يوجد ف المقابل عملية حاصة باستثارة وتصعيد المشاعر 
الإيجابية لدى الفرد ؟ 

تدل الملاحظات والمشاهدات على ان الافراد حينما يخيرون مشاعر إيجابية فأفم 
یندبجون فى كثير من السلوكيات والانشطة » وينخرطون فى مناقشات فكرية مبدعة . 
ويصبح تفكير هؤلاء الأفراد أكثر أبداعا وانفتاحا » كما تتسم أنشطتهم بروح 
الاستکشاف » هذا الأنفتاح يساعد بالتالى على خلق فرص أكبر لمواجهة التحدى الذى 
یواحهه الفسرد ویعطبه مزيدًا من القدرة على التحكم ف الظروف الى تراجهه ‏ ما 
يعطيه بالتالى مزيدًا من العائد الناص بالمشاعر الايجابية الى تقوى بالتالى قدرته غلى 
التفکیر السلیم واتّخاذ القرار الصحیح ..... وهکذا . 

هل من لممكن ان نتأكد عبر البحوث العلمية من وجود هذه السلسلة من 
العملسیات الخاصة بتنمية الشاعر الایجابیة؟ اذا كانت الاجابة بنعم فانه يمكن أن نتحقق 
فرص كثيرة للسعادة عند الأفراد . 

هناك بعض التجارب العملية الى اجرقا " بربارا فردریسکن" و" توماس جونیر 
0m 0ine‏ " للتحقق من هذا التسلسل ف العملیات الخاصة الى تقف وراء 
مفهوم السعادة » بدات التجربة بقياس الحالة المزاجية عند ۱۳۸ طالباء كما تم قياس 
قدراقهم ومهاراقم عسلى التوافق» وذلك على فترتين زمنيتين مختلفتين بينهما خمسة 
أسابيع» كذلك اختار كل طالب أهم مشكلة واجهته خلال العام السابق له » وطلب 
مسن كل واحد ان يكتب بالتفصيل تقریرا عن كيفية مواجهته هذه المشكلة وما هى 


۳ 


السعادة الحقيقية 
الحلول الى عادة ما یستخدمها ر طلب الشورة / ترك المشكلة / الابتعاد عنها / إعادة 
تشکیل الوقف بصورة ايجابية / التفکیر فى حلول مختلفة للمشكلة / الأبتعاد عن الوقف 
قلیلا حي يحكم عليه بصورة موضوعية ..... ال ) . 

عند مقارنة نتالج القیاس فى الفترة الزمنية ال ول بالقیاس ف الفترة الزمنية الثانية » 
کشفت النتائج عن وجود ابحاه ثابت نحو مزید من السعادة ومزید من مهارات سعة 
الأفستق وال تفکیر المنفتح»فالأفراد الذين أحرزوا درحات عالية على مقیاس السعادة فى 
التطبسیق الأول كانوا اكثر تفتحا وابداعا فى حل مشكلاقم ف التطبيق الثان . أى ال 
اية الاسبوع الخامس من التجربة . كذلك فالافراد الذين يتسمون برحابة التفكير 
والمرونة العقلية فى التطبيق الاول كانوا ف نماية التحرية اكثر سعادة » والمشاعر الايجابية 
تعطی مصداقية ال المبدا الثان من مبادىء التنشئة الوالدية» والخاص باهمية غرس 
المشاعر الإيجابية لدى الاطفال ودورها فى حفز نشاط الطفل وصقل مهاراته المعرفية 
والفكرية» والى بعل منه ف النهاية شخصية مرنة ومقبولة من الآخرين. 

ننتقل الآن الى المبدا الثالث من مباديء التنشئة الوالدية والخاص بأهمية أن ياحذ 
الأب والأم مفهمم الشاعر الإيجابية لدى الأطفال بصورة جدية مثل اهتمامهم ,عفهوم 
المشاعر السلبية . إن الاهتمام بالكشف عن مواطن القوة فى شخصية ابنائهم لا يقل فى 
أميته عن أهتمامهم يمواطن الضعف لديهم . ومن المقولات الساذجة الى يرددها 
البعض ان المشاعر السلبية الى توحد عند الاطفال هی دائما ما تكون نقطة البداية » 
حيث يولد العلفل وهو مزود باستعداد ببيولوحى لاستثارة هذه الشاعر » أما المشاعر 
الاخجابية فهى تنبشق من الشاعر السلبية . مع ذلك يقرر كاتب الفصل أنه لم يجد أى 
دليل يؤكد صحة هذه المقولة . 

على العكس يرى كاتب هذا الفصل أن الطبيعة وهبت الانسان كلا النوعين من 
المشاعر الإيجابية والسلبية معا/ وان الخبرات الى يتعرض فا الفرد هى الى تستثیر لديه 
مشاعر حب التعاون ۰ والايثار ۰ وحسن المعاملة» .... الخ أو تستثير لديه مشاعر 
العنف والأنانية والكراهية وسوء معاملة الآخرين . 
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الفصل الان عشر 

إن ابموهر الرئیسی الذی تقوم عليه فلسفة علم النفس الإيحابى تکمن فل هذا البدً 
وهو أن الانسان يولد وهو مزود بغريزة الخير والشر معاء إن الانسان يولد وق جعبته 
العديد من الشاعر الايجابية والسلبية الى تستثار وتبرز على السطح من خلال الواقف 
والخيرات الى یتعرض ذا . عندما يواجه الاباء بنوبات الغضب من ابنائهم اوبصراحهم 
وبكائهم او حسی مشاحراقم فهم لایستطیعون تذکر کل التفاصیل الى یقرژها فى 
الكتب عن كيفية تنشئة الصغار» ولکن علیهم تذکر هذه البادیء الثلاثة الى یقوم 
عليها علم النفس الإيجابى وهی : 
١‏ - إن تدمية المشاعر الايجابية عند الأبناء من شأنها ان تساعد فى نمو وبناء قدراقم 

العقلية ومهاراقم الاحتماعية ولياقتهم البدنية وال تكون شخصياقم فيما بعد . 
۲ - إن استثارة وبث المشاعر الإيجابية لدى الطفل منذ تعومة اظافره يساعد على 

تدشيط وتصعيد سلسلة من العمليات الى من شافا ان تدعم بدورها هذه المشاعر . 
۳ - إن السمات الإيجابية الى يظهرها طفلك هی ق الأساس فطرية وبيولوجية وواقعية 

مثلها مثل السمات السلبية. 

إن مهمتسنا الأولى كآباء ومربين تکمن فى مساعدة أطفالنا على استثارة وتكوين 
مشاعرهم وساقم الايجابية وليس العكس ان شیر ونوقظ لديه مشاعر العنف والكراهية 
والحقد وال تبن على أساسها السمات السلبية للشخصية . من السهل علينا أن نرى 
طفلا رضيعا يبتسم ولكن من الصعب أن نتنبأ ما إذا كان هذا الطفل عطوفا أو منطقيًا 
او حكيما فى المستقبل . إن المشاعر الإيجابية عادة ما تنبثق وتظهر قبل ان تتبلور المزايا 
الشخصية للفرد ومواطن قوته . 

ولكن هذه المشاعر الايجابية تكون هی المنبع الاول الذى تنطلق منه طاقات الفرد 
ومزاياه . ولذلك يعود الکاتب فق ابلزء التال للحديث عن الاساليب والتکنیکات الق 
يعتمد عليها الآباء والمربون فى تكوين المشاعر الايجابية لدى اطفالهم . 


السعادة الحقيقية 
ثمانية أساليب لتكوين المشاعر الايجابية : 
١‏ النوم مع طفلك : 

تعودت انا وزوحی" ماندى " ان ننام مع اطفالنا الرضع طوال عامهم الأول » 
وقد بدأنا ذلك مع طفلتنا الاولى "لارا" بدات زوحي فى تطبيق هذه العادة حينما 
كانت ترضع طفلتنا الاولى وكانت مقتنعة تماما بأن تنام معنا فى سرير واحد » حينما 
عبرت زوج "ماندی" عن رغبتها بل واصرارها على ذلك شعرت بالخوف الشديد » 
حيث تذكرت احد الأفلام الى شاهدتها لاحدى البقرات الى كانت تنام مع وليدها 
الصغير ولكنها أثناء نومها قفزت عليه وأفقدته الحياة» مع ذلك فقد اتفقنا منذ البداية 
على أن نتفاهم ونتعاون معا ف تربية أبنائنا » كانت"ماندى" تريد أربعة أطفال وأنا م 
أكسن أريد إنمحاب أى أطفال؛ مع ذلك فقد توصلنا إلى أن أربعة أطفال يعتبر عددا 
مناسبا وكسبت "ماندی" ‏ وكذلك أقنعتئ "ماندی" يأهمية نوم طفلتنا معنا خلال 
عامها الأول » وقد وجدت أن ذلك مفيد للغاية بحيث أننا كررنا ذلك مع باقى 
أطفالناء وألان معنا طفلتنا الصغيرة "كارلى” الى تقترب من الانتهاء من عامها الأول . 

هناك العديد من الأسباب لأهمية أن ينام الطفل مع والديه خلال عامه الأول . 

« المعرة: 

اعتقد أننا نستطيع أن ننشىء رابطة حب قوية بيننا وبين طفلتنا الجديدة (رابطة 
آمنة )» فحينما تستقيظ طفلتنا الصغيرة ذات العام الأول من النوم » وتحد والديها 
بجوارها فان ذلك من شانه أن يبدد تماما أى مشاعر من الخوف لديهاء بل انه يدعم 
مزيد هن مشاعر الأمن والطمأنينة» وبالتسبة للآباء والأمهات الذين يعملون فان نوم 
طفلهم الرضيع بحوارهم من شانه أن يزيد من عدد الساعات الى يقضوفا معه. 

وان كنت تومن أيها القاری بالمفهوم الحديد الذى يو كد أهمية حودة الوقت الذی 
يقضيه الوالدان مع طفلهم وليس كم الوقت » فان هناك اتفاق عام بين الجميع على انه 
كلما زادت عدد الساعات الى تمضيها مع أطفالك كان ذلك أفضل للجميع » ومن 


۲۹۹ 


الفصل الثان عشر 

المزايا این يحققها نوم الطفل مع الوالدین ف العام الأول زيادة فرص التفاعل معه سواء 
ف بداية النوم أو عند استیقاظه فى منتصف الليل أو فى الصباح الباکر » بالاضافة إلى 
ذلك فان الطفل حينما يستيقظ ف منتصف الليل ود والديه يجواره يقومون برعايته » 
فان ذلك سوف يقلل من فترة البكاء الى يقضيها وهو فى حجرة مستقلة حي يسمعه 
والديه ويقومون بتلبية حاجاته . 

يتفق هسذا المنطق مع أسس الرعاية الى يتبناها الآباء والأمهات فى اليابان والقى 
تقوم على فكرة المعزة والذى يعن إحساس الطفل بأنه عزيز عند والديه وتوقعه بأنه 
حبوب من المحيطين به ما يساعد على أن ينشا بصورة سليمة » فنحن فى حاجة إلى أن 
نشعر أطفالنا بأنهم أعزاء علينا » من ثم عندما يواحهون مواقف الحياة المختلفة يكون 
هناك توقسع لديهم بأنهم حبوبون من الآخرين حى ولو كان الواقع فى بعض الأحيان 
مالفا لذلك » ولكن مثل هذه التوقعات هى الى تخلق العطاء عند الأفراد . 

۰ الأمان 

مسثل جميع الآباء الآخرين فإننا نقلق كثيرا على أطفالنا الصغار » نحن نقلق إذا 
تعرض وليدنا الصغير فجأة إلى ای مرض خخطير / ضيق ف التنفس » حن إذا داهمه ای 
حطر حارجى مثل حدوث حريق / فيضان / إصابات من بعض الحيوانات / لدغه 
بعض الحشرات ....الّ . 

إذا كنت موجودا وقريب من طفلك الصغير فان ذلك سوف يساعدك على إنقاذ 
حياته . ونكاد لاحد فى أى كتاب من كتب طب الأطفال مثالا واحدًا عن وجود أب 
أو أم استمروا ل نومهم ول يهبوا إلى دة رضيعهما إذا شعروا بوجود خطر عليه . 

© مغامرات مع أبى : 

ق ثقاففقنا الأمريكية بحد أن الأمهات هن دور رئيسى ف تكوين عقلية الطفل 
وتنشئته» وعادة ما تنشأ رابطة وجدانية بين الطفل وأمه منذ الصغرء وحينما يأتى الأب 
ويحاول الدخول ف هذه العلاقة عادة لا ينجح ویجد نفسه بعيدا من التاحية الوحدانية 


¥ 


السعادة الحقيقية 
عن آولاده مع ذلك فإن نوم الطفل بين والديه فى العام الأول من شانه أن يحسن من 
هذه العلاقة . 

الساعة الان الثالثة صباحا بتوقيت برلين ولكنها التاسعة مساء فى أمريكاء كنا ق 
رحلة سفر إلى ألمانيا وعند وصولنا إلى الفندق حاولنا أن ننام قليلا حيث سيحل الفجر 
قرییا وأمامنا يوم عمل متواصل . 

استيقظت ابن الصغيرة " كارلى" ذات الشهور الخمسة من العمر وبدأت تظهر 
علامات الضيق وعدم الراحة» حاولت زوحي "ماندى" أن ترضعها ولكن دون فائدة 
حيث بدأت تبكى وتبکی » حاولت "ماندى" تمدئتها بطرق مختلفة ولكنها لم تنجح . 

قالت لى " مساندی" (حاء دورك)» وعلى الرغم من إنئ كنت مرهقا و نائماء 
حاولت أن افستح عيى وفضت من الفراش لأتناول صغیرتی » وذهبت "ماندى" فى 
النوم مع ذلك استمرت طفل "كارلى" ف البکاء أكثر وأكثرء قلت لنفسى ( جاء 
دورى ماذا افعل؟) حاولت أن اهدىء صغيرتى بان أربت على ظهرها أحيانا أو أداعب 
يديها أو قدميها » مع ذلك لم تتوقف عن البكاء وشعرت بالحورة . 

اغى » نعم سوف اغى » حقبقی إن صوتى سيء » فقد طردت من فريق الكورال 
وأنا ق مرحلة الإعدادى » ومنذ ذلك الحين لم اغين ابدآ أمام احده ولكن حقيقى أحب 
الغناء على الرغم من رداءة صوتى . 

" وبدأت أدندت" . 

وحینما سمعست "كارلى” غنائى لما بدأت تحملق ف » وبدأت تتوقف لحظة عن 
لبکای شجعی ذلك على الاستمرار فى الغناء . 

وبدأت "كارلى" تمدا قليلا بل وابتسمت لى ابتسامة عريضة» أعطتن هذه 
الابتسامة مزیدا من التشجيع» وبدأت اغ بصوت مسموع» وبدأت أتفاعل مع الأغنية 
واندمج معها مثل المغن الحقيقى » وا کار" تبتسم وتضحك. استمر ذلك لمدة مس 


الفصل الثان عشر 

بدا صوتی یتعب من الغناء» فتوقفت قلیلا عنه لأریح صوتی » بدأت "کار" 
تشعر بالضیق مرة أخرى » وبدا یظهر عليها علامات عدم الارتیاح. 

عدت للغناء مرة آحری وعندئذ توقفت "كارلى” عن الیکاء وبدأت تبتسم لى » 
استمر ذلك لفترة تقترب من 45 دقيقة حي استنفذت جيع الأغان الى اعرفهاء ولکن 
عند هذا الرقت كانت "کار" قد استفرقت ف النوم دون بکاء أو دموع . 

كانت هذه الواقعة عثابة خبرة حديدة ومفيدة لى ولکارل » لقد تعلمت من هذه 
الواقعة أن "ماندى" ليست وحدها الى يمكنها أن تسعد "كارلى" » ولکنی أنا أيضا 
كأب يمكدن أن أشعرها بالغبطة والسرور . 

الآن وبعد هذه الواقعة بعدة شهور فإنى اغن لكارلى كلما كانت تبكى وتشعر 
بعادم الارتسياح والضيق .. أنا افعل ذلك الآن مرة كل يوم واشعر بالسعادة؛ حينما 
آترقف عما أقوم به من عمل واذهب تکار لاغ غا. 

إن المدف الرئيسى من وراء نوم الطفل بجوار والديه هو تدعيم الرابطة العاطفية 
بينهم من خلال سرعة واستمرار انتباه كل منهما للأخر. 

إن الانتسباه الوجداق يكون هاما جدا سواء بالنسبة للأطفال أو بالنسبة للوالدين 
كما ذكرنا ف الفصل السابق» حينما يستقيظ الوليد ويجد والديه بجواره يهيئون له سبل 
السراحة والسرعاية والعناية .عا يقدمونه من جهد ووقت فى هذا السياق تنشا المعرة 
الحقيقية بين الطفل ووالديه وال يستمد منها مقومات التوافق والسعادة فيما بعد . 

« مساوئ النوم مع الطفل : 

نتساءل الآن مین سينتهى ذلك"؟ هل سينتهى ذلك إلى سلسلة لا فمائية من البكاء 
ونوبات الغضب لكى يحصل الطفل على العناية والرعاية والاهتمام الذى تعود عليه منذ 
الصغر. هل الرضيع الذى أعطاه والده كل هذا الاهتمام سوف ينتهى به الأمر إلى 
التعرض لصدمة الواقع» حينما تأتى اللحظة الى ينام فيها مفرده . 

ولكن على الجانب الأخخر فان تكوين وتدعيم روابط الحب والتعلق العاطفی بين 
الطفل ووالديه يعطيه مزيدًا من الثقة بأن والديه معه لن يتركانه وحيدا . 


للف 


السعادة الحقيقية 

من التاحية النظرية عکن أن نتوقع كلا الاحتمالین» ولکن تشير الشاهدات العملية 
أن الكائنات الحية عبر تطورها من الصعب علیها أن تحمل أى آثار سلبية ناتجة عن 
نومها بجوار آطفاضا الرضع . 


۲ - ممارسة العاب مشتركة : 

لقد مارست مع أولادى الاريعة العدید من الأنشطة والالعاب المشتركة خلال 
العام الأول شم هذه الألعاب جاءت نتيجة مباشرة للتجارب الى أجريتها على مفهوم 
قلة الحيلة المكتسبة ووهاماء1] ۱۵۲06۵ وذلك منذ ثلاثين عاما . 

كشسفت هذه التجارب الى احريت على الحيوانات » ان هذه الحيوانات عندما 
تستعرض لصدمة كهربائية من الصعب امروب منها » بدات تتعلم ان أى سلرك او 
نشاط تماول ان تقوم به لتفادى هذه الصدمة لن يجدى . لذلك اصبحت هذه 
الحيوانات اكثر سلبية واکثر ميلا للاكتئاب بل فقدت حياها مبكرا» وعلى العكس من 
ذلك فان الحيوانات الاخرى الى تعرضت لثل هذه الصدمات الى كانوا يتحكمون 
فيها (امام مفتاح او زرار يمكنهم ان يضغطوا عليه لايقاف هذه الصدمة) كانت 
استجابتهم مختلفة تماما عن المجموعة الاولى » حيث كانوا أكثر نشاطا وحيوية وتملأهم 
كثير من المشاعر الطيبة . 

العامل الحاسم ف هذه التجارب هو التزامن عمععم008) » وهو معرفتك بان 
النشاط الذى تقوم به يكون له قيمة ومعی » وانه يؤثر ق الناتج النهائى الذى تحصل 
عليه . 

احد الفوائد العملية المباشرة من تربية اطفالك .عشا رکتهم العاهم هو انهم يتعلمون 
ان یتحکموا فى نواتج سلوکهم» حيث يكون هناك تزامن مباشر بين السلوك والنتيجة 
والعكس صحيح فان عدم وجود تزامن بين السلوك والنشاط الذى يقوم به وبين العائد 
او النتيجة المترتبة عليه يؤدى الى الشعور بالسلبية والاكتئاب وعدم اللياقة البدنية . 

إن الألعاب الثنائية سهلة وفرص المشاركة فيها كثيرة مع أطفالنا الصغار» عکن ان 
تلعب مع الاطفال اثناء تناول وجبات الطعام » أثناء ركوب السيارة» بعد الغذاء . 


۳۷۰ 


الفصل الثان عشر 

وبعد ان انتهست صغیرتنا من تناول طعامها كنا فى انتظار ان تربت بیدها على 
المائدة» حينما فعلت ذلك کلنا ربتنا مثلها على الائدة. انتبهت لنا كارلى ثم قامت 
بالربت على الائدة ثلاث مرات» قمنا بتقلیدها وربتنا ثلاث مرات مثلها» ابتسمت 
کارل » وقامت بالربت بیدها الائنتین على الائدة - لم نمهلها قمنا على الفور بتقلیدها 
وریتنا مرة واحدة باستخدام کلتا الیدین» ضحکت کار وق خلال دقيقة وجدنا 
انفسنا جميعا ننغمس فى الضحك معهاء تعلمت کار ف هذا الموقف واد ركت ان 
انعافا تؤثر مباشرة فى أفعال الآخرين الذين يحبوفا. وهذا هو المهم ان اتعلم ان هناك 
رد فعل ايجابى للسلوك الذى اقوم به . 

: لعب الأطفال وبره]”‎ ٠ 

كان اخحتيارنا للعب اطفالنا مرتبطًا دائما .عبد التزامن » ف البداية كان اعتیارنا 
للألعاب الى تستجیب للأفعال ال يقوم ما الأطفال» إن لعبة الشخشيخة يحبها كل 
الاطفال فى عامهم الاول ليس لافا يصدر منها اصوات» ولكن لافا بصدر منها 
الصوت بعد ان یقوم الطفل مرها . 

إن حلات لعب الاطفال الآن مليئة باللعب الکثيرة لكل الاعمار والى يحدث بینها 
وبين الطفل تفاعل ۰ من ثم عند شرائك لعبة لطفلك ف العام الاول اعتار أى لعبة يقوم 
فيها الطفل باداء عمل معين مثل ان يضغط على زرار او يشد مفتاح ‏ وال يعقبها 
سناع صوت من اللعبة او ظهور صورة تتحرك او أى رد فعل اخخر. 

انیا : حينما يتقن الطفل تماما استخدام اللعبة فاا تكون بذلك قد استثارت فيه 
كل امكاناته » هنا تصل جاذبية الطفل للعبة إلى اقصى درحاقاء ويحدث تدفق فى 
السلوك والهارة بعد ان يكون الطفل قد تعلم تدريجيا الاستفادة بكل امكاناته الخاصة 
يذه اللعبة . 

ویوجد ف الأسواق الآن العديد من هذه اللعب الجيدة الى تقوم على مبدا 
التزامن» ويمكن ان نعطی امثلة فا : 
۱ -بناء الکعبات : حيث یقوم بعمل اشکال مختلفة من الکعبات ویقوم الطفل بعد 

ذلك هدم هذه الاشكال» حيث یکون قد تعلم كيف ستبین هذه الاشکال . 
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السعادة الحقيقية 

۲ - الكتب وایحلات : كنت اعتقد ف البداية ان تخزين الکتب واحلات لا لزوم لهه 
ولكن يرد لى عبر البرید العدید من الکتالوجات واحلات الى با صور مبهرة» 
و جدت ابنى الصغیرة تسعد حینما تاخذها وتمزقها . 

۳ - الصنادیق الكبيرة : لاتلقی بالصنادیق الى ترسل اليك والخاصة بأجهزة الکمبیوتر 
او غسالات الأطباق » عکنك الاحتفاظ يذه الصنادیق وعمل فتحات با على 
شکل باب او نافذق وعکن ان یستخدمها طفلك ذو العامین کححرة او مزل له. 
ان التعريف الأمثل لمفهوم اللعب هو التعة وابحاذبيق إنه یتضمن دائما اکتساب 

العديد من المهارات واتقافا لاى طفل ق أى عمر . 
لأن هذا الكتاب لا يحتاج الى فصل خاص عن تمضية وقت الفراغ وأهية اللعب» 

فإننا هنا نقدم بعض الترصيات و النصائح الى نقدمها فى هذا امجال . 
احد النصائح المامة الى نوجهها للوالدين هی عدم مقاطعة الطفل اثناء حدیثه 

دعه يتكلم حن ينتهى من كلامه تماما » كذلك حينما يندمج الاطفال أثناء اللعب 

لا تفاطعهم وتخبرهم بان وقت اللعب انتهى » حى اذا كان الوقت محدودًا فمن الممكن 
ان تأتى لهم قبل انتهاء الوقت بعشر دقائق, وتخبرهم بان عليهم التوقف عن اللعب بعد 

عشر دقائق . 

الآثار الجانبية للعب الثنائى : 
رعا نعتقد ان كثرة الالعاب الثنائية لطفلك الصغیر قد یساعد ف تدلیله وباعتباری 

من العارضین بشدة للدعوة ابحديدة الى بالغت فى تاكيد اهمية "تقدیر الذات" عند 

الطفل کتبت ما یلی عام ۱۹۹ : 
« إن الأطفال ف حاجة إلى الرور بخبرة الفشل» انهم فى حاجة الى الشعور بالقلق 

والحزن والغضب. حینما تمرم اطفالنا من خبرات الفشل فاننا حرمهم ايضا من خبرات 

التعسلم » عسندما يواجه أطفالنا أى مشكلة أو عقبةء ونحاول ان نتدحل فى حلها دون 
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الفصل الثان عشر 
اعطائهم فرصة لحل المشكلة بانفسهم فاتنا بذلك نقوت علیهم فرصة القدرة على 
التحكم و السيطرة والشعور بالإنحاز الذى يؤدى الى تقدير الذات » . 


ان ماو لاتنا تدعيم وتشجيع مفهوم الذات عند الطفل » وتدعيم مشاعره الايحابية 
قد تودی بنا احيانا الى الرجوع للوراء نحو عدم تقدير الذات والتقليل منهاء ان حمايتنا 
الزائدة لاطفالنا وابعادهم عن أى خبرات سيئة ومحاولتنا الدائمة لاشعارهم بالتجاح 
حن ولو كان مزيفاء يحرمهم من الشعور بالإنجاز والنجاح الحقيقى » إن محاولتنا 
الدائمة لإبعاد اطفالناعن الرور بخبرات الفشل يحرمهم من الأحساس بالتمكن فيما 
يؤدونه من اعمال ان عدم اشعار الطفل بالقلق والحزن احيانا يساعد على تحقیق مزيد 
مسن فرص الشعور بالاكتئاب فيما بعد. ان تشجيع أطفالنا على تحقيق بحاح مزيف 
يؤدى الى حلق جيل بأكمله لديه القليل من الخبرات الى يحتاجها بشدة وتكون تكلفتها 
عالية فيما بعد . 

يودى بنا هذا الحديث الى التوقع بأن كثرة الألعاب الثنائية مع الطفل ف سنوات 
عمره المبكرة رعا لا تساعده على أن يتفاعل مع الواقع» وعر بخبرات فشل حقيقية» من 
ثم فحينما يكبر الطفل ويترك مرحلة الطفولة المبكرة يجد نفسه محاطا بالعديد من 
الخيرات الى لا يستطيع مواجهتها والسؤال الآن هل من الضرورى تعليم اطفالنا المرور 
بخضبرات الفشل اثناء ممارستهم الألعاب المختلفة حن يتعلمون فيما بعد كيفية مواجهة 
المشكلات؟ اجاب هنا تتضمن شقين : الشق الاول هو ان هناك العديد من الخبرات 
الى بمر بما الاطفال قى سنوات عمرهم المبكرة وال يواحهون فيها بعض المشاكل دون 
وحود من يساعدهم على حل هذه المشكلات مثلا "الرد على التليفون ولا احد 
بالنزل / ذهاب الام الى شراء بعض الحاحات وترك الطفل ,مفرده / تبليل الملابس 
والشعور بألم فى البطن ...ا . 

الشق السثان من الإجابة هو أن الالعاب الثنائية هامة جداء واذا كانت هناك 
مفاضلة بين ممارسة الالعاب الثنائية مع الطفل أو تعليم الطفل مزيد من العجز 
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السسعادة الحقيقية 

الکتسب فانق اميل الى مزيد من تدعيم المشاعر الاججابيةء ومزيد من الاحساس 

بالتمکن حن ولو كان ذلك على حساب تعليم الطفل قدرا من العجز المكتسب . 
فيماعدا ذلك فأنا لالحد أى مثالب او عيوب لمشاركة اطفالنا فى العام 

واحتسیار اللعب الى تحقق هذه الثنائية والتزامن» فهذه الالعاب يمكن بمارستها فى أى 

وقت وق أى مكان» وهی عثابة الشعلة ال توقد المشاعر الايجابية عند الطفل . 


۳ نعم و لا : 

الكلمة السرابعة الى نطقتها این" كارلى" كانت "ايوو" والق تعن "انا ارید ان 
اكل" اما الکلمات الثلائة ما نکانت "ماما" "دادی" "حسن" ويعن هذا انه باتمام 
"كارلى" العام الاول ها » لم تظهر کلمة "لا" او "سيء" او "كخ" والى عادة ما تظهر 
فل مفردات الطفل قبل كلمات الموافقة مثل انعم" " حسن" . 

احد الاسباب المفسرة لعدم ظهور كلمات الرفض عند "كارل" فى سن صغيرة 
هو وعينا باهمية التقليل من استخدام هذا النوع من الكلمات . 

ان كلمة "لا" تعتبر من الكلمات افامة ف حياة أى طفل» حيث آفا تشير الى 
وجود خطر يجب ان يبتعد عنه او عادة سيئة يجب ان تدع عنهاء ولكنئ اكتشتفت ان 
هذه الكلمة يساء استخدامها من جانب كثير من الاباء الامهات» حيث يخلطون بين 
ماهو حطر حقيقى على الطفل وبين اشياء لا یرغبوفا هم وليست خخطيرة على حياة 
اطفالهم . 

عندما اتذكر خبراتى الأولى مع ابن الكبرى عندما كانت طفلة صغيرة فى عامها 
الثاف » كنت استخدم كلمة لا فى كثير من المواقف الى لا تحتاج الى مثل هذه الکلمة, 
فمئلا عندما تاتى " لارا" وتقترب من فنجان الشاى الثلج الذى اشربه» كنت على 
الفسور اقول لاء ان اقتراب "لارا" من فنجان الشاى المثلج» لا عثل خطورة على حياتًا 
ولكنه غير مرغوب فيه . کل ما يحب عمله هر ابعاد فنجان الشاى عنها بحيث لا يكون 
ف متتاول یدهاء الان حینما اتعامل مع "کار " الصغیرق فانا اتعامل معها .عزید من 


Vt 


الفصل الثان عشر 

الوعی الرتبط بالتقلیل من استخدام کلمة "لا" كلما آمکن ذلك : اتذکر حینما تحاول 
"كارلى" ان تشد شعر صدری ( حقیقی انه شيء موم ) او ان توذی السلحفاة الى ف 
بيتناء بدلا من ان ازجرها بكلمة "لا كنت اقول " ربق على السلحفاة " وافعلی 
ذلك بلطف ولين" . 

ولكن لاذا علينا ان نقلل من استخدام كلمة "لا" اتذكر ف كلمته الافتتاحية فى 
حفل التحرج من احدى المدارس الكندية للبنات» سأل " دفيد روبورتستون " 23010 
ا التلميذات " الان وانتم تحتفلون بيوم تخرحكم من الدرسة ما هی الكلمة 
الى ستذکروفا بدرجة اكبر هل هی "نعم" ام "لا" . 

الان وبعد عشسرین عاما من البحث العلمى اجد نفسى امام هذا السؤال مرة 
اخرى » واعتقد ان كل منا يحمل بداخله كلمة "لا" اكثر من كلمة "نعم" أنا لا آدری 
من أين أتت هذه الكلمة لقد تكونت لدينا تدريجيا عبر طفولتنا حيث سمعناها كثيرا من 
والدينا . 

إذا نشا طفل وهو يسمع كثيرًا من كلمات الزجر والنهى عند كل تصرف يقرم 
به» سوف يكبر وهو غير قادر على اتخاذ زمام المبادأة ففى كل موقف يواجهه سوف 
يكون مترددًا وقلقا فى اتخاذ قراراته, اما اذا احيط الطفل بكثير من عبارات التشجيع 
والابحاب فسوف تنطبق عليه كلمات الانشودة الى تقول" ان كلمة نعم هى عالم 
باكمله .... وی هذا العالم يعيش كل الماهرين المبدعين من الكواكب الاخرى" . 

الاثار الجانبية للتقليل من استخدام كلمة "لا" : 

أحد العيوب الواضحة للطفل الذى يفتقد التوجيه والارشاد هو نمو شخخصية 
لا تكترث بای شيء غير منضبطة السلوك حيث لا يوجد لديها أى قواعد تحكم 
تصرفاقا . 

إن كلمة "لا" من الكلمات الموجودة فى مفرداتنا اللغرية» وال نستخدمها لابعاد 
الطفل عن أى مصدر للخطر ( مياه ساخنة / سكاكين / سموم / عبور الشارع ) 
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کذلك نستخدمها لتحجيم بعض التصرفات غير الرغوبة ( القاء الطعام على الارض / 
اتلاف المقاعد / ایذاء الاحرین / معا کسة الکلاب ) . 

ام اذا كان السلوك الصادر عن الطفل لا يتفق مع رغبات الرالدين» فمن ا ممكن 
ان نقدم بديل اخر للطفل لكى يتخلى عن هذا السلوك . 


فمثلا من لمواقف الى تقلق كثيرا من الاباء والابناء مواقف شراء احاجات 
واللعب الى تحمل كثير من الحاح الابناء برغبتهم فى شراء اشياء كثيرة» فكثيرا ما تسمع 


من ابنك عبارة "انااريد شراء ...۳ " اناعايز ..." فبدلاً من ان تستجیب لمثل هذه 
العبارات بزجر الطفل ويه عن طلباته الكثيرة» من الممكن ان تقدم بدائل اعری . 

اذكر حینما كنا نذهب الى محل لعب الاطفال "تویزراس" لشراء لعبة صغيرة مثل 
فقاعات افواء يتعلق اطفالنا بلعب كثيرة ف احل ويريدون شراءهاء كانت اجابتنا ف 
مثل هذه المواقف ان نخر طفلنا بان عيد ميلاده سوف ياتى بعد شهرين » 
وحینمانذهعب ال الترل سوف يضيف هذه اللعبة الى قائمة اللعب الاخرى الى يريد 
شرائها ق عبد ميلاده . 

هذا الاحراء كان مفیدا فى کثیر من الاحیان, هنا يتم تحويل رغبة ملحة عند 
الطفل الى التفكير فيما سيكون ف المستقبل القريب» وسوف نعود لناقشة هذه النقطة 
ف الجزء الثانى من هذا الفصل . 
.٤‏ المديح والعقاب : 

نحن نمدح احياناء ان احب نصف العبارة الى تقول" الاهتمام والاستحسان 
بدون شروط". نصف العبارة الق افضلها هی الاهتمام والاستحسان ان عبارة 
الاهستمام والاستحسان بدون شرط تعئ ان اعير اهتمامی وتشجيعى لطفلى بصرف 
النظر عما اذا كان سلوكه حسنًا او سيئاء ان الاهتمام والامتحسان له معن هام حيث 
يعطى الطفل حرعة هائلة من المشاعر الايجابية الى تعطيه دفعة من النشاط وحب 
الاستكشاف والقدرة على التمكن, اما الاهتمام والاستحسان غير الشروط فانه يع 
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عدم ارتباط هذا الاستحسان عا يؤديه الطفل من افعال وتصرفات, اما التمکن والاتقان 
فانه يرتبط ارتباطا موجباء بل يكاد یکون معتمدا على ما يؤديه الطفل من افعال. 

ان التمييز بين ما یقوم به الطفل من افعال وسلوكيات» وبين ما حصل عليه من 
تدعیم واستحسان شیء مفرو غ منه . 

ان العجز الکتسب لا ياتى فحسب من عدم مرور الطفل باحداث سيئة» وفشله 
ف كيفية مواحهتهاء بل ياتى ایضا من مرور الطفل باحداث سارة ولا یعرف كيف 
يستفيد متها حينما تمدح طفلك بصرف النظر عن السلوك الصادر منه, فان هناك 
حطرين يحدقان بهذا الموقف, الخطر الاول هو ان طفلك سوف يتعلم ان يكون سلبياء 
حيث يعرف انه سيحصل على الثناء والدیح بصرف النظر عن سلوكه وتصرفانه. ثانيا 
قد لا يستحسن طفلك بعد ذلك هذا المديح والثناء عندما يقوم بانجاز حقيقى » حيث 
تعود الحصول عليه بدون سببء ان الاهتمام والاستحسان الدائم غير المشروط يعن 
ببساطة ان طفلك لن يستطيع أن يتعلم من احطائه او من بحاحاته . 

ان احاطة طفلك بالحب والعاطفة والدفء يجب ان يكون دائما غير مشروط» 
فكلما اكثرت من هذه المشاعر كلما عاش الطفل فى جو صحى ملؤه الحب والدفء: 

كلما نما لديه اكثر واكثر الشعور بالامان والامن» وكلما زادت مشاعر الامن 
والطمانينة عند الطفل كلما اعطاه ذلك مزيد من النشاط وحب الاستكشاف والقدرة 
والتمكن. 

اما المديح والثناء فهو شيء مختلف تماماء المديح والثناء يجب ان يكون مشروطا 
بتعلم الطفل سلوك مرغوب فيه او ابحازه مهمة ماء ولا يجب ان يقدم بحرد اشعار 
الطفل بالسرور» كذلك يجب ان يكون المديح والثناء بدرجات متفاوتة حسب ما تم 
إنمازه » ويب الا نغالى ق المديح ونشعره بانه حقق شيئًا حارقاء احتفظ يهذا الثناء 
الشديد حينما ينجح ف عمل شيء لاول مرة مثل نطق اسم احد الاحوات» او امساكه 
بالكرة عندما تلقيها له . 

اما العقاب فهو دائما يقف ف طريق نمو وازدهار المشاعر الايجابية لدى الطفل» 
حيت يشعره بالا لم ويستثير لديه الشعور بالخوف» كما انه يعيق من قدرة الطفل على 
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التمكن والسيطرة لانه يجمد تماما نشاطه وافعاله .مع ذلك فان استخدام العقاب لا 
بمثل مشكلة كبيرة لنمو الشاعر الايجابية عند الطفل» كما هو الحال بالنسبة للاهتمام 
والاستحسان غير المشروط . 

ان فكرة "سکیتر" عن ان العقاب يكون دائما غير فعال وغير بحدی هی فكرة 
خاطئة» ان فائدة العقاب تكمن ف حدوث ارتباط شرطى بين حدث غير مرغوب فيه 
وبين سلوك غير مرغوب» وهذا بدوره يقلل من صدور هذا السلوك غير المرغوب» 
ويعتبر ذلك احد المباديء الى تقوم عليها طرق تعديل السلوك؛ الى اكدفا كثير من 
التجارب المعملية. 

ولكن تشير الخبرة العملية ان ممارسة العقاب غالبا ما ترتبط بعدم ادراك الطفل 
للسبب الذى يعاقب علیی كذلك فان الالم والخوف الذی يشعر به الطفل سرعان ما 
ينتشر ف الموقف كله عا فى ذلك الشخص الذى يصدر منه العقاب» عندما يحدث 
ذلك فان الطفل تکبر لديه مشاعر الحزن والألم والخوف والتقييد» والنتيجة انه لایتوقف 
فحسب عن صدور هذا السلوك غير الرغرب فيه» بل يتوقف عن ان يتفاعل مع 
والدیه, بل قد يتحاشهم تماما . 

عادة ما يجدالاطفال صعوبة ف فهم السبب الذى يعاقبون عليه» وتؤكد هذه 
الحقيقة نتائج الكثير من التجارب المعملية الى احریت على الفتران حول مفهوم " 
اشارات الام‌ان" واومونة 52600 فى هذه التجارب تتعرض الفعران لصدمة كبر بائية 
والين يسبقها نغمة عالية قبل حدوثها. هذه النغمة تكون مؤشرا للفار بان شيئا حطيرا 
سوف يحدثء» ومع تكرار ذلك يتعلم الفأر عند سماغ هذه النغمة انه سیتعرض لصدمة 
كهر بائية» ولذلك عجرد ان يسمع هذا الصوت تظهر عليه علامات الخوف الاهم من 
ذلك هو ان الفثران لا تظهر عليها أى علامات خوف اذا لم يسمعوا هذه النغمة» ان 
غياب هذه النغمة تعن هم ان هناك امان. لذلك فان علامات او اشارات الخطر مهمة» 
لاا تعين فى حالة غياكا للكائن الحى معن انعر و هو الامن والامان فحينما لا يكون 
هناك اشارات ثابتة تنذر بالخطرء لن يكون هناك امن او امان ثابت ایضا ويكون شعور 
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الفستران بالخوف طول الوقت . فحینما یتعرض الفار لصدمات كهربائية ویسبق هذه 
الصدمة حدوث هذه النغمة بدقيقة واحدة یشعر الفأر باخوف خلال هذه الدقيقة فقط 
ثم يظل باقی الوقت فى نشاطه الطبیعی دون احساس بای خوف اخر . 

نستنتج من هذه التجارب ان العقاب تفشل نتائجه نظرا لغیاب اشارات الامان 
عند الطفل» فعندما تعاقب طفلك يجب ان یکون السبب الذى تعاقبه عليه واضحًا له 
وما هو السلوك الذی یصدر عنه» ویکون غير مرغوب فيه» من ثم یعرف الطفل التمییز 
بين اشارات الخطر واشارات الامان . لا تعاقب طفلك على سلو که العام» ولکن عاقبه 
على تصرف حدد واحعله يدرك عدم رغبتك فى حدوث هذا التصرف غير الرغوب 
فيه مرة احری . 

حينما كانت ابنى "نیکی" ف الثانية والنصف من عمرها كانت تلعب مع اختها 
"لارا" فى الخارج» حيث كانت تقذفها بکور الثلج واحدة تلو الاخرى » اخبرقا والدقا 
بالتوقف عن ذلك حيث قالت بعبارة محددة قائلة: "اذا قذفت كرة الحرى على اختك 
فسوف احبسك داخل المنزل ولن تخرجى تلعب" مع ذلك القت " نیکی" بكرة تلج 
احری على اخحتهاء قامت " ماندی" زوج مباشرة وادحلت "نيكى" ق المزل قائلة ها 
" انسا اعبرتك اذا القيت كرة ثلج على احتك فسوف احبسك ف الترل» ومع ذلك لم 
تتوقفی عما تقومين به" ببساطة شديدة وهدوء قامت" ماندی" زوجی بتذکیر آنیکی" 
بالخطا الذی وقعت فيه , هنا بکت نیکی واخذت تقول ها "انا مش هاعمل کده تان 
مافيش کور ثلج نان › انا مش هارمی كور ثلج تاق" . 

كنت احاول انا وزوحی ان نتفادی العقاب كلما كان هناك بدیلا اخر عکن 
اسستخدامه . من المواقف الى تتکرر كثيرا لدی الاباء والامهات بکاء اولادهم 
واستمرارهم فى النحيب والتنهید» اذا تم عقابهم على فعل شىء انا وزوحی "ماندی" 
طريقة صممنا علیها" الوجه البتسم م۳ Smily‏ . 

حينما كان ابتنا آداری" فى الرابعة من العمرء كان ییکی کل يوم حینما یضطر 
للذهاب ال سریره ق الیعاد انحدد له » حيث كان يريد ان یستمر عشر دقائق احری 
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مستيقظا قبل الذهاب للنوم » ف اليوم التالى احلسته "ماندی" بجانبها وطلبت منه ان 
يرسملما وجه على ورقة بيضاء . ولكن بدون فم » ثم سالته : كيف كان وجهك 
بالامس وانت ذاهب للنوم » حاول ان ترسم هذا الوحه › قام "دارى" برسم تكشيره 
كبيرة على الوجه الذى رسمه. 

سألته "ماندی" " لماذا كنت عابسا وانت ذاهب للسرير لتنام" ؟ . 

احاب "دارى" " كنت اريد ان ابقى قليلا لاكمل اللعب " . 

سألت "ماندی" "انت بتصیح وتشتکی مین » أليمن کذلك ؟ " 

اجاب "داری" : نعم . 

سألت "ماندی" تعتقد لو انك ترید ان تحقق لك ماما ما ترید » وتبقی لمدة عشر 
دقائق زيادة من أجل أن تکمل لعبك, هل یکون وحهك هکذا . حاول أن ترسم لى 
صورة وجه احر بدون فم . سارع داری بعد ان فکر وقال لنفسه "وجة مبتسم" قام 
داری على الفور برسم وجه عليه ابتسامه كبيرة على الفم . منذ ذلك الحين تعلم داری 
ان یتسم ویضحك عندما يريد ان يطلب شيئا من والدته » وتکون فى استطاعتها ان 

إن نشأة الطفل فى جو علاه الحب والدفء والنان والامان غير الشروط یکون 
هام حدا . إن احاطة الطفل یکثیر من الاحداث البهجة ووجوه مبتسمة مع الدیح 
والشناء الشسروط بابحازات معينة » یضفی على الطفل مزیدا من الشاعر الايجابية الى 
تقوى شخصیته و بحمله اکثر نشاطا و حيوية . 

مساوی العقاب والثواب غير المتسق : 

آحد العیوب الترتبة على عدم اثابة الطفل بصورة دائمة على کل افعاله الحسنة هو 
احساس الطفل فى بعض الاحیان بخيبة الامل ۰ حینما عدح احیانا أو حينما یتوقع ان 
بدح على تصرف حسن صدر عنه ول يتم الثناء عليه » مع ذلك فان الدیح یکون له 
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عواقب وخيمة ۰ حيث بحعل من طفلك شخصية مدللة . ان الدیح والثناء اذا تم 
اسستخدامهما بطريقة سليمة وغیر مبالغ فیها فانه يقى الطفل من سمة قلة الحيلة » حیث 
يستوقع الطفل ان یثاب على کل صغيرة وكبيرة » کذلك فان عقاب الطفل مع توضیح 
الاسیاب الى يعاقب علیها لا یکون له ضرر کبیر سوی شعور الطفل بالخطا والذنب » 
مع ذلك ان تعلیم ابناءنا الكف عن السلوك عير القبول والتصرفات الحمقاء لایقارن لى 
ادميته بشعورهم احيانا بالذنب فذلك مطلوب ف بعض الاحيان . 


۵ التنافس بين الاخوة : 

هناك اعتقاد شائع بوحود تنافس دائما بين الاخوة » وان هذا التنافس يبدا عادة 
عند قدوم طفل حديد » حيث يهدد الطفل القادم الاحوة الاكبر عمرا. وعادة ما 
تتحذ مثل هذه المناقشة لكى تفسر لنا ضعف العلاقات القائمة الى نراها بين الاحوة فى 
بعض الاحيان » يعتبر موضوع التنافس بين الاخوة احد الامثلة الحية الى يمكن من 
حلانها ان نیز بين علم النفس ععناه التقليدى وعلم النفس الايجابى . 

تؤكد الملاحظات فى علم النفس المرضى إن الغيرة والحقد والكراهية كلها مشاعر 
عامة موجودة عبر جميع الثقافات . وانما جزء من طبيعة الانسان » مع ذلك فان هذه 
الملاحظات قد تكون منبثقة من مجتمعات معينة ينتشر بين افرادها الحروب او المنازعات 
او بين مجتمعات فقيرة ومحرومة او بين افراد یعانون من امراض نفسية معينة » مع ذلك 
فانئى اعتقد بان التنافس بين الاخوة ينشا عادة بين افراد الاسرة الى تفتقد الاهتمام 
والرعاية والعناية بابنائها » فهناك دائما صراع بين الاخوة من سیکسب حب واهتمام 
ورعاية الوالدين ومن سيخسر هذا الاهتمام ؟ ف مثل هذا المناخ تتجسد مشاعر الغيرة 
والكراهسية والوحده والحزن ما ومثل هذا الناخ هو الذی اهتم به فرويد وتلامذته 
من بعده » والذى اعطى لونا سائدا لعلم التفس فى احدى فترات تطوره. 

ولكن يبدو انه غاب عن ملاحظة الكثيرين منا عا فيهم الاباء والامهات › إن 
المنافسة بين الاخوة قد لا تظهر بوضوح فى تلك الاسر الغتية بدفء المشاعر الوجدانية 
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والاتجابية كثرة الرعاية الاولية » ومهما كانت الصعوبات الى تواجة الاباء والامهات 
ف تنشة الطفال » فانه يحب ان یضعوا فى اعتبارهم ‏ اهمية توفر الشاعر الو جدانية 
والحب بين ابناء‌هم . 

هنا أسوق بعض الوقائع الى قد تکون فعالة من حیث اعطاء اهمية ومسئولية 
لاطفال الاکبر سنا » وال تقلل الى کبیر من مشاعر النافسة او الغيرة عند قدوم طفل 
حديد . لاحظت على زوحي "ماندی " بعض الطقوس الى تقوم با عند عودقا من 
المستشفى بعد ولادة طفل جدید » كانت "لارا" ابنتنا الکبری عمرها سنتين ونصف 
حینما رزقنا بالولود الثان "نيكى " عندما دحلت زوحي "ماندى " المنزل لاول مرة 
بعد ولادة "نسیکی" طلبت من "لارا" ان بحلس کالقرفصاء وتعقد ذارعیها جنبا الى 
جنب ء ثم وضعت "نيكى " مولودتنا الصغيرة بين يديها » كانت زوجي "ماندی " 
تكرر هذه العادة عند ولادة كل مولود جديد لنا . 

اعتقد ان هذا الاجراء كان يساعد الى حد كبير فى اشعار المولود الصغير بالدفء 
والحماية من جانب اخيه الاكبر » ولیس بانه ملفوظ وغير مرحب به . 

ان منطق زوجي "ماندى" وراء مارسة هذه العادة عند قدوم طفل جدید هی 
اعتقادها بان كل طفل ندیه الرغبة فى الشعور بانه مهم » وموضع ثقة » ولايمكن 
الاستغناء عنه . واذا لم يتحقق للطفل مثل هذه الرغبات » هنا يمكن ان تنشا الغيرة 
زالمنافسة عند الاخ الاكبر عند قدوم طفل جديد فى الاسرة . 

بعد ولادة "نیکی" مباشرة بدانا نلاحظ ظهور بعض الغيرة والمنافسة لدی ابنتنا 
الكبيرة . ف الصباح التالى دحلت "لارا" حجرة "نيكى" حيث كانت "ماندي" زوحق 
مشغولة ق ارضاع احستها » طليت"لارا" من امها منشفة لتجفف يدها » اخبرتها 
"ماندی" بافها مشغولة وانه يمكنها ان تبحث عنها بنفسها » انفجرت "لارا" ف البكاء 
وحرحت على الفور وق مساء ذلك اليوم بينما كانت "ماندی" تغير ملابس "نيكى " 
دخلت "لارا" عليها واخبرتها بانها تكره "نيكى” ثم ضربت "ماندى" بشدة على ساقیها. 
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لايتمتاج مثل هذا الوقف لای متخصص ف علم النفس لکی یفسره لناء فهذا 
الوقف یعکس بوضوح مدی الشعور بالغيرة والنافسة عند "لارا" بعد قدوم "نیکی ۰7 
لذلك قامت "ماندی" على الفور وطلبت من "لارا" ان تساعدها فیما تقوم به من 
تنظیف وتغییر ملابس آنیکی" حيث ان "نیکی" ف حاجة لمساعدقا وعلی الفور بدات 
"لارااق ممساعدة "ماندی" لکی تنظف "نیکی" . بدات "لارا" تبحث آلاندی" عن 
الفوط الخاصة بعملية التجفيف ثم بدات تعطیها حافظة جديدة وتلقی بالحافظة القدعة 
في سل المهملات . وق النهاية ابمهت "ماندى " و"لارا" للحمام لكى تغسل كل 
منهما يديها . رعا احذت هذه العملية وقتا مضاعفا من "ماندى" فى تدريب "لار" 
على فعل بعض الاشياء مع ذلك فان مضاعفة الوقت لا تقاس عقدار شعور "لارا" 
باهميتها بالنسبة "لنيكى" ومساعدتا لها . 

رنما يفسر الحللون النفسيون اصحاب مدرسة فرويد هذا الموقف بأن مساعدة 
"لارا" امها ف تنظيف احتها ثل عبئا جديدا عليها من احتها الصغرى الى نمثل منافسا 
حقيقيا فا ورعا يؤدى مساعدقا لامها فن التحقير من شانها » مع ذلك فان الباحثين لى 
علم النفس الايجابى يرون ان هذا الموقف من شانه ان يعطى "لارا" مزيدا من الاحساس 
بالمسئرلية والاهمية ومزيدا من الاحساس بالامن والامان والخصوصية باعتبارها الاحت 
الا کبر . 

بعد ذلك بسبع سنوات تعرضت "لارا" لحادثة بسيطة اثناء تزحلقها على الحليد » 
حيث كسرت إحدى ذارعيها , فى هذا الوقت جاء دور "نیکی" لكى تساعد اختها 
"لارا" . 

۾ تكن "نيكى" متفوقة فى دراستها مثل "لارا" ومع ذلك فقد كانت احدى 
مواطن القوة عند "نیکی" انا حنونة وعطوفة على الاخرين» اد ركت "ماندى" زوجي 
ذلك منذ البداية » وحاولت ان تنمى هذه السمة عند "نیکی" وحاولت ف نفس الوقت 
ان تخفض من مشاعر الغيرة الى يمكن ان تنشأ عندها تجاه احتها "لارا". 


Ar 


السعادة الحقيقية 

عندما كسرت "لارا" ذراعها حاءت الفرصة "لنيكى” لکی تظهر وجودها 
واهميتها وتکشف عن حاسن شخصيتها قامت "نيكى" تقريبا بدور المرضة لاحتها . 
فد كانت تقوم بضفط معجون الاسنان ها » تساعدها ف ربط حذائها » تمشيط 
شعرها . حن أثناء اللوم كانت "نیکی" دائما بحلس يجوار "لارا" لکی تمسك ها 
الکیس البلاستيك الذی يحمل الضمادة اللفوفة على ذراع احتها حى تستطیع النوم . 

هناك مبدأ هام يقوم عليه مفهوم التصعید التتال للمشاعر الايجابية »وهو التصعید 
للخار ج مود cour ard‏ إن قیام "نیک ی" بمساعدة اختها "لارا" ف محنتها م يساعدها 
فحسب على ارتفاغ روحها العتوية واحساسها باهميتها » بل ایضا انعکس على اداءها 
ف الدرسة وعلی تفوقها ق بعض الانشطة الرياضية مثل رياضة التنس . 

ان مواطن القوة فى شخصية کل طفل تبدا ف الظهور ف حوالى منتصف فترة 
الطفولة » ومکن الاستفادة من ذلك ف اضعاف روح الغيرة الى قد تتشا بين الاخوة . 

لقد اعدنا تنظیم الحياة داحل الاسرة طبقا لنظام رونیی معين» حيث يقوم کل فرد 
بعمل معین يتفق مع میوله واهتماماته . رعا يكون للعمل الروتيى بعض الساوی حیث 
یسودی الى الاحساس بالرتابة وا ملل » مع ذلك فقد وحد حورج فيالنت George‏ 
۲ای دراسته فى حامعة هارفاد الى اجراها على بحموعة من الافراد فى سن 
الشباب وحن المات فى الفترة من ۱۹۳۹ - ۱۹6 ان اداء الفرد لعمل معين يحبه 
مسنذ الصغر ویتفق مع ميوله واستعداداتة يعتبر احد المؤشرات القوية للصحة النفسية 
والعقلية فیما بعد . وقد عملنا بهذه النصيحة حيث وزعنا بعض الاعمال النسزلية بين 
الإحوة حسب اهتمامات کل منهم . قامت نیکی برعاية الکلاب ف المزل » و کانت 
لدينا سحلفاة كانت تقوم بترتیب وتنظيف مكافها كل يوم . اما لارا لاما تتمیز بالدقة 
ف الاداء فكانت تقوم بترتیب الفراش » اما داری فقد كان یقوم بغسیل الاطباق حيث 
كان یفرح وینتعش باللعب فى الاء. 

باعطاء کل طفل مهمة يومية نتفق مع میوله واهتماماته حاولنا ان نتغلب على 
مشاعر الغيرة الى قد تنشا بين الاخوة وقد اخذنا فى ذلك بحكمة ونصيحة جورج 
فیالنت . 


۸4 


الفصل الان عشر 

الاثار الجانبية للقضاء على الغيرة بين الاخوة : 

علينا الاعتراف منذ البداية ان الغيرة بين الاحوة هی شئ قائم وموجود بالفعل » 
ولكن علینا ايضا ان نعترف بان ظهور الغيرة بين الاخوة وزیادقما انما ينشا من نقصان 
الرعاية والاهتمام والحب الذى نعطيه غم » ان القاعدة الاولى المشتركة الى بحدها ف 
كثير من الكتب الشائعة والمتداولة بين الناس عن تربية ابناءهم مثل كتاب دكتور سبوك 
Dr. Spoek‏ او بیتلوب ليش 1.26 ۳۵۵۵۱02۵ » أن من يقرا هذه الكتب يعرف تماما 
اهمية الرعاية والاهتمام الذى يجب ان تحظى به "لارا" عند ولادة "نیکی" . 

واذا انتقلنا الى الواقع نحد ان مثل هذا الاهتمام والحب والذى يجب ان يعطيه 
الوالسدان للاخ الاكبر عند ولادة طفل جديد يكون محكوم دائما بضيق وقتهم وعدد 
الاطفال داحل الاسرة » لذلك انا لا استطيع ان اطالب كل اب وام بان تقلل من 
سساعات عملها لكى تقضيه مع اولادها » فانا اعرف اهمية العمل بالنسبة لهم » ولكن 
اود ان او كد حقيقة هامة وهى ان وقود الغيرة الى تنشا بين الاخوة عادة تاتی من 
خرف الابن الاكبر من ان یفقد الحب والاهتمام والرعاية الى كان يحظى با قبل ولادة 
ايه » لذلك فان اعتقد ان قدوم طفل جديد فى الاسرة يجب ان يؤحذ كفرصة لتبادل 
الادوار ؛ حيث يعطى الاخ الاكبر دورا جديدا من تحمل المسئولية ومزيد من الثقة 
والاعتماد عليه . 

احد المخاطر الى يمكن ان تنتج عن هذه الطريقة - على الاقل نظريا - هى ان 
يتحمل الطفل الاكبر مزيدا من المسئولية عند قدوم اخ او امت له ما يثير حفيظته 
لزيادة اعباءه او واجباته ما يجعل قدوم هذا الطفل الحديد شسيئا مكروها له » مع ذلك 
فان خبرتى العملية مع اولادى ۸ تکشف عن ذلك ابدا حاصة اذا كانت المهام الى 
نعطيها للاخ الاكبر تكون مهام بسيطة ورمزية وليست اعباء حقيقية عليه . 


5 التسلية وقت النوم : 
من افضل الأوقات الى يمكن فيها تنمية بعض المشاعر الإيجابية عند الطفل هو قبل 


النوم » فعادة ما يقوم الوالدان بتقبيل أبناءهم قبل النوم أو القيام ببعض الأدعية أو أجراء 


انش 


العادة الحقيقية 
بعض الطقوس الأخرى » ومع ذلك فقد کرسنا الربع ساعة الاحيرة من کل يوم وقبل 
الذهاب للنوم لممارسة بعض العادات السلية للاطفال وذلك بدلا من مشاهدة التلفزیون 
او تتنظيف الأطباق » وکانت هناك عادتان ریسیتان الاولى اسمها "اسعد الأوقات" 
والثانية اسها "ارض الأحلام" . 

اسعد الاوقات : 


يستطيع ای طفل الحصول على ما يريده من اللعب من محل بیع اللعب مثل محل 
تویسزراس ۴ دوم مع ذلك فقد يكون هذا الطفل تعيس ولا يعيش حياة نفسية 
سعيدة » ان المهم حقيقة هو ما يتبقى فى ذهن الطفل من مشاعر ايجابية وافكار بناءة » 
نکم عسدد الذكريات ابليدة والذكريات السيئة الى تحدث كل يوم لكل فرد ؟ من 
الصعب ایجاد واستمرار الزاج السییء مع كثرة الذكريات الحلوة والتوقعات الحميلة 
والابمان العميق » ومن الصعب ايضا ايجاد واستمرار المزاج الحسن والفكر الصاق مع 
زيسادة عدد الاحداث والذكريات السيئة الى تحدث کل يوم › والسؤال الان :ما هو 
بالتحديد مقدار هذة النسبة ؟ 

هتم اثنان من الباحثين فى علم النفس فى جامعة بیستیر ج ]ا۳ی بنسلفانیا 
باحصاء عدد الافكار الحيدة وعدد الافكار السيئة الى ترحد لدى مجموعات مختلفة من 
الانراد ‏ وكان اهتمامهم هو حساب النسب بين كل منهما » وقد تم قياس الافكار 
باشكال مختلفة مثلا »بعد احراء ۲۷ دراسة توصل الباحثان الى ان مرضى الاكتئاب 
تکون النسب لديهم ١:١‏ ای لكل فكرة حيدة يوحد ما يقابلها فكرة سيئة اما الافراد 
غير الا کتتابیین فكانت النسبة لديهم ۱:۲ ۰ وعلى الرغم من بساطة هذه النتيجة مع 
ذلك فافا فعالة كثير! فى مارسة العلاج » فالا کتتابیون الذين تصل النسبة لديهم ۱:۲ 
بعد العلاج هم الذين يتحسنون ء اما الذين تستمر هذه النسبة لديهم ثابتة ۱ فهم 
الذين لا يستفيدون من العلاج . 

لقد استخدمنا طريقة "اسعد الاوقات " مع اطفالنا قبل النوم حى نشكل تفكيرهم 
منذ الصغر على ان يكون ایجابیا » ويكونوا فى حالة من السعادة والمرح قبل النوم بحیث 
يؤثر ذلك على تفكيرهم وشخصیاقم عندما يكيرون . 


A1 


الفصل الثان عشر 
الانوار مطفاة » زوحی "ماندی" ومعها ابنتنا "لارا" عمرها © سنوات وانیکی" 

۳ سنوات ‏ وها یحاولان الدحول ق النوم . 
"ماندی" : ما هى احب الاعمال والافعال الى قمت جا الیوم يا"لارا"؟ 
"لازا" : احییست اللعصب | احببت الذهاب الى الحديقة العامة مع اصحابی / سعدت 
باكل قطع البسکریت ف مترل / احببت السباحة والغطس مع ابى / احببت 

تناول الغذاء فى الخارج وآن امسك طبقی بنفسی . 
"نیکی" : احببت اكل الشیکولاتة بالفراولة . 


"لارا" : احببت معاکسی لاحی "داری" واحببت خلع ملابسی وان اظل .علابسی 


الداحلية . 
"نيكي" : انا ايضا . 


"لار" : سعدت بأن أقرأ بعض الكلمات / احببت رؤية الناس وهم يصفقون فى 
الطابور داخل المنتزة /احببت شراء تذكرة السینما مع امى . 

"ماندی" : هل هناك شیء اخر . 

"لارا" : احبیت لعسبة "المكعيات" مع احی "داری" عند العشاء / احببت اللعب مع 
نيكى ونحن ف الحمام / احببت لعبة الماكينة الخارقة مع اى واحببت رؤية 
كرتون بارن . 

"نیکی" :انا ايضا احبيت کرتون بارن . 


ماندی" : هل حدث شیء سیء لکما الیوم ؟ 
"لارا": نعم عضن" داری" الیرم فى ظهری . 
"ماندی" : نعم اها كانت مؤلمة . 

"لارا " :مؤلمة کثیرا . 


YAY 


السعادة الحقيقية 

"مساندی" :نعم داری لا یزال طفلا صغيراء علینا ان نعلمه الا یفعل ذلك ولنبداً من 
الغد. 

" لارا " : ايضالااحب ان يموت ارنب صدیقی › ولم احب اکثر واكثر ان یکون 
السبب ف ذلك هو کلبنا ریدی الذی التهم ارنب صدیقی . 

"ماندی" : نعم ان ذلك كان شيئا سيا . 

"لارا" : لا قد كان شيئا فظيعا . 

"ماندى" : لم احب القصة الى روا لى نيكى الیوم» ولکن اعتقد افا لازالت صغيرة 
وغير قادرة على الفهم» وقد تكون من وحى خياهاء من المخزى طبعا ان 
يموت الارنب "بان "» ولكنه كان عجوزا ومريضاء رعا يقوم والد ليهى بشراء 
واحد اخر ها . 

"لار" : رعا. 

"ماندی" : يبدو لى انك امضيت يوما سعيدا. 

"لارا" : کم شيء سعيد حدث لى اليوم ؟ 

"ماندى" : اعتقد بعد التخمين ۱۵ حدثًا . 

"ار : كم عدد الاشياء السيئة . 

"ماندی" : آئنین . 

"لارا": ۱۵ حدث جيد فى يوم واحد ! يا تری ماذا سنفعل غدا . 

كلما كبر اطفالنا كنا تحاول ان نقوم .عحاولة الراجعة ماذا سیفعلون غدا ؟ و کنا 
تحاول ذلك بان نساحم ماذا تنوون ان تفعلوا غدا ؟ 
نم تفلح هذه الطريقة عندما كان عمر أولادنا ثلاثة سنوات فاقل» حيث سیظلون 

مشدودين لما فعلوه اليوم بالتالى ولا يستغرقون ف النوم سريعاء وانما كانت هذه الطريقة 

مفيدة عندما وصل عمر الأطفال إلى خمسة سنوات فاكثر» وقد ساعدت هذه الطريقة 

كثيرا على بناء تفكير اطفالنا لكى يكون تفكيرًا مستقبليًا » وسوف اناقش هذا لاحقا . 


YAR 


الفصل الثائ عشر 

ارض الاحلام : 

ان ما یفکر فيه الطفل قبل الخلود إلى النوم يكون عادة الادة الخام الى ینسج منها 
أحلام». فكلما كانت هذه المادة غنية بالصور الخيالية وبالمشاعر الدافئة كلما ساعد 
ذلك على ان تكون أحلام الطفل سعيدة وكان مزاحه إيجابيا. 

هناك كثير من التراث العلمى الذى يتحدث عن العلاقة بين أحلام الفرد وبين 
مسزاجهء فاحلام الأفراد للکتتبین دائما ما تكون مليئة بالشاعر الحزينة والأليمة( فقدان 
شسخص عزيز ...الخ ) " ومن الطريف ان نلاحظ ان أدوية الاكتئاب غالبا ما تميل إلى 
كسر حلقة الأحلام عند هؤلاء الأفراد ". 

لقد استخدمت لعبة" ارض الأحلام" مع أطفالى لكى أساعدهم على بناء مزاج 
إييمابى منذ الطفولة وعلى ان تکون أحلامهم سعيدة . تبدا هذه اللعبة بأنى أسال کل 
طفل قبل الذهان إلى النوم ان يستدعى فى ذاكرته صورة سعيدة » كان من السهل على 
الأطفال استحضار مثل هذه الصورة خاصة بعد الانتهاء من لعبة " اسعد الأوقات"» ان 
على كل طفل ان يصف هذه الصورة؛ ثم اطلب من كل واحد منهم ان يركز جيدا 
فيها ثم يعطيها اما . 

إحدى الصور الى استدعاها ابن دارى هی انه كان يلعب مع أحته "كارلى" لعبة 
أطلق عليها اسم "130006 " حيث كان يجرى من على بعد ف اتجاه "كارلى" » لكى 
تصطدم رأسها ببطنه فيقع على الأرض وتضحك "کار" . 

كنت اطلب من كل طفل بعد ذلك وبصوت مميز للأصوات الى نستخدمها فى 
عمليات التنویم المغناطيسى ”أنا أريد من كل واحد منكم ثلاثة أشياء" . 

اولا - حاول ان تحتفظ بمذه الصورة اطول فترة ممكنة فى ذهنك . 

ثانيا - اذكر اسم هذه اللعبة أكبر عدد من المرات . 

ثالغا - حاول أن تحلم بمذه اللعبة . 


۸۹ 


المسعادة الحقيقية 

وجدت ان هذه الطريقة تساعد أطفالنا على النوم المادئ والأحلام السعيدق 
بالاضافة إلى ذلك كنت استخدم هذه الطريقة ق بعض ورش العمل العلاجية» 
ووجدت ان هذه الطريقة تساعد على زيادة احتمال ان يحصل المريض على حلم 
مناسب . 

الاثار الجانبية لعسالى ما قبل النوم : 

العيب الوحيد لاستخدام طريقة " تسا ما قبل النوم" هو انك تخسر حوالى ربع 
ساعة من وقتك كنت تستخدمه ف شيء أحرء ولكنى اشك فى انك عکن ان تمضى 


هذا الوقست فى شيء مفيد ومهم مثل ما يمكن ان تفعله مع أطفالك الصغار فى هذا 
الوقت 


۷ عقد صفقة : 

ل أحد سسوى ميزة واحدة لاسستخدام طريقة التدعيم الإيجابى e‏ ٠ناإومP‏ 
Reinforcements‏ مع أطفالى » حيث اعتمدت عليها ف تغيير بعض علامات التجهم 
والتكشير 1٠٠۷"‏ على وجوههم إلى ابتسامات فقد اكتشفنا ان أطفالنا عرون عرحلة 
خاصة وهی انهم عندما یعللبون أى طلب» دائما ما برتبط ذلك بوجه عبوس ومتجهم 
أو بالنحيب والبكاء ولكننا وضعنا لهم قاعدة واضحة وهی ان استجابتنا لطالبهم 
سوف ترتبط دائما بوجود ابتسامة على وحوههم بدلا من التكشير . 

وعلی السرغم من عدم اقتناعى 06 عبدا التدعيم الإيجابى المباشر لأى سلوك 
مسرغوب یصدر عند الطفل - طبقا لنظرية سکینر - فإنئ بادرت بتدعیم ابن "لارا" 
عندما بلغت عامها الأول ونطقت لاول مرة اسم "دادی" حیث أغرقتها بالعدید من 
القبلات» وعسلی الرغم من أا بتسمت لذلك وبدت علیها بعض علامات الدهشة 
والحيرة» فهی نم تکرر هذه الكلمة مرة أحرى بعد التدعیم . 

وبصرف النظر عن هذه الخبرة فان هناك الكثير من الأباء والأمهات الذين يؤمنون 
بالمبادئ الي قدمها سکینر مثل ان وحود رابطة شرطية بين السلوك المرغوب فيه وبين 
التدعيم الباشر للطفل هو الأساس الذى يقوم عليه تنشئة الأطفال. 


4. 


الفصل الثان عشر 

كانت زوحت "مساندی" غير مقتنعة تماما عبداً التدعيم الإيجابى > السلوك 
المرغرب فيه» وذلك على الرغم من تخصصها العلمى ق الجامعة فى علم النفس» فقد 
كانت رؤيتها العلمية مغايرة لذلك حيث إا كانت ترى ان الأطفال وح الصغار 
منهم لا میلون إلى تكرار السلوك الذى تم تدعيمه ( السلوك السابق ) بل ان تفكيرهم 
ييل إلى كونه تفكيرا مستقبلياء فهم يميلون إلى تكرار السلوك الذى يحقق لهم شيعا فيما 
بعد . 

أحسيانا ما يثير استياء الأباء والأمهات ان أولادهم الصغار فى سن5-4 سنوات 
يدحلون فل سلسلة من الأفعال التلاحقة الى تؤدى هم إلى صدور سلوك غير مرغوب 
فيه» ولا يستطيع الأباء تحمل هذا السلوك كثيرا ويبدو انه من الصعب تغييره . 

بالنسبة لابنتنا "نيكى" ظلت لمدة آسبو ع تختبئ فى مكان داحل مترلنا القسم 
والكبير» وكان هذا السلوك يتكرر عدة مرات ف اليوم أحيانا ما نکون على عحل 
للخرو وج وعسلى الرغم من مناداة "ماندی" ها بأعلى صوت. فان "نيكى" تظل فى 
مكافا ولا تظهر » وقد تقوم "لارا" علاحظة طفلنا الرضيع دارى وتقوم "ماندى" 
بالبحث عنها ق كل مكان ولكن بلا حدوی » حاولت "ماندى" ان تمنع "نيكى" عن 
هذا السلوك مستخدمة معها كل الوان العقاب الى يقترحها سکینر» جربت "ماندی" 
ان و ا ی ا ان 

ف و جهها وتوجخها على ذلك / أحيانا تتجاهل هذا السلوك » ولک e‏ 
هذه الطرق» وكان هذا السلوك يزداد اكثر واکثر على الرغم من اقتناغ "نیکی" با 
سلوك سيئ وغير مرغوب فیه» ولكنها لم تعرف كيف تتوقف عنه . 

بدأت "ماندى" تفقد الأمل فى كف آنیکی" عن هذا السلوك ولكنها ذات 
صباح - أخبرت "نيكى” فى رأيها عن عقد اتفاق بينهماء كان هذا الاتفاق هو شراء 
"ماندى" إحدى عرائس باربى الجديدة وال ظلت "نيكى" متعلقة بشرائها لمدة ستة 
شهورء وكانت على قائمة المشتريات الى ستقوه باقتنائها ق عيد ميلادها الفاده الذى 


لا يزال بعيدا بعوالی ستة اشهر. 
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اقترحت اماندی" على "نیکی" ان تشتری شا عروسه باربى الجديدق وذلك ق 
مقابل ان تمق "نیکی" شيئين» الشيء الأول هو ان تتوقف عن سلوك الاختباء» وثانياء 
إفهابمجردان تستادی "ماندی" عليها تحضر ف الحال » أحابت آنیکی" على الفور 
با موافقة, ولكن "ماندی" آخبرقا بان هناك شرطين آخرين هما : الأول هو ان عدم 
حضور "نيكى" على الفور عند مناداة "ماندى" عليها فان ذلك سوف يحرمها من 
العروسسة بسری لمدة أسبوع؛ وإذا حدث ذلك مرتين فسوف تقوم "ماندى" بارجاغ 
اللعبة للمحل وترم "نیکی" فمائيا من لعبتها . 

منذ ذلك این لم تعد آنیکی" لممارسة سلوك الاختفاء مرة أحرى» وقد 

وا 

كان مستعلتا بماء وقد ساعده ذلك ف التوقف عن النحيب والبكاء عند كل صغيرة 
و كبيرة؛ وكان ذلك أشبه .عفعول السحرء كذلك استخدمنا هذه الطريقة ق اکثر من 
مرقف. وذلك حينما كانت تفشل كل الطرق الأحرى الى تقوم على الكافاة والعقاب 
بصورته التقليدية . 


«ستحدمنا هذه الطريقة أيضا مع "داری" الصفیر حيث قمنا بشراء لعبة "حون" له وال 


إن " طريقة الاتفاق" أو عقد صفقة تکون عثابة وقفة لکسر حلقة استمرارية 
مارسة سلوك غير مرغوب فيه» وذلك بخلق مفاجأة جديدة للطفل حيث تساعد هذه 
المفاحأة على استثارة مشاعر إيجابية عند الطفل الى من شافا ان تساعد على تفعیل 
واستمرار مارسة السلوك الرغوب فيه» والتوقف عن السلوك غير الرغوب فيه وذلك 
للاحتفاظ هذه المفاجأة بدلا من فقدافا . 


إن عفد صفقة مع طفل وهو فى الرابعة من عمره يتضمن العديد من العان : أولا 
أنه حكن تعليم الطفل كيف يبرم اتفاقا بينه وبين والديه» ويعرف كيف يحافظ عليه» 
و ثانيا : فان المكافأة الى تقدم للطفل تقدم له قبل صدور السلوك المرغوب فيه وليس 
بعدد. ثالنا تعليم الطفل انه إذا أخل بشروط الاتفاق عند صدور السلوك غير المرغوب 
فيه فسوف یفسر كل المكاسب الى حصل عليهاء باحتصار شديد فان هذه الطريقة 
تساعد على حلی طفل ذو عقلية مستقبلية وإيجابية اكثر منه طفلا سلبیا . 


۹۹ 


3-8 القصل الثان عشر 
مساويء طريقة « عقد اتفاق » 

هذا التكنيك يجب استخدامه بدقة وبحذر وق أضيق الحدود., فعلی الطفل أن 
يعرف أن هذه الطريقة هی الوسيلة الوحيدة الى يمكن من حلاشا الحصول على هدية 
غير متوقعة» ومن الصعب جدا الوصول إليهاء لذلك انصح باستخدام هذه الطريقة فقط 
عند نشل جميع الطرق الأخرى من الثواب والعقاب كما ذكرنا سابقاء ويمكن 
استخدامها مرتين فقط ىق مرحلة الطفولة المبكرة لا تستخدم هذه الطريقة فى الأشياء 
البسيعلة اليومية مثل " النوم" "الا کل" "اتباع قواعد النظام والنظافة"؛ كذلك غير 


مسموح احلاقیا بای محاولة للتحايل فمثلا كانت نيكى تعرف جيدا إنما إذا عادت إلى 


یکی 
سلوك الاختفاء مرة اخرى فانما لن تری العروسة باربى على الاطلاق حيث ستعطيها 
لمن يمتاحها . 

قرارات العام الجديد: 


كناف بداية ككل عام نتخذ مجموعة من القرارات مع أطفالناء وكنا نعقد فى 
منتصف العام اجتماعا اسر لمراجعة مدى الابحاز الذى حققناه من هذه القرارات 
عندما بدأت اهتم .موضوع علم النفس الإيجابى لاحظت شيئا غريبا على هذه القرارات 
الى نتخدهاء كانت معظم هذه القرارات تدور حول الاخطاء الى كنا نقع فيهاء وعما 


يهب الا نفعله العام القادم مثلا "+ 


يجب الا اكون سخيفا مع أخى وأخی" » "يجب ان 
اكون مستمعا جيدا عندما تتحدث ماندى"”, " يجب ان أتوقف عن النحيب والبکاء 
" يجب الاتزيد عدد ملاعق السكر الى احذها ق فنجان القهوة عن اربعة" وهگذا .... 

لد اكتشفت أن اهتمام الإنسان فقط .عجرد أن استيقاظه من النوم بالتفكير فيما 
لا نجسب عمله " لا لأكل الشيكولاتة والحلوى الكثيرة / لا لشرب الكحوليات / 
لا للعب القمار/ لا لارسال حطابات الكترونية سخيفة وعنيفة / ...الح ۳ إن التفكير 
فيما لا يجب عمله او فعله فقط لا يساعد الفرد على ان يكون ایجابیا ومنتجا ونشيطا . 


AR 


السعادة اخقيقية 
لذلك قررنا ان تکون قرارات هذا العام الجديد عن انحازتنا الى يحب ان نقوم با 
وعن اكتشاف مواطن القوة فى كل فرد قينا ومحولة تحقيقها . 
دارى" : سوف اتعلم دروس بيانو هذا العام . 
ماندی : سوف اتعلم نظرية جديدة فى علم النفس واطبتها على الاولاد . 
: سوف اتدرب اکثر ‏ دروس البالية لکی اکسب النحة . 
: سوف اکتب قصة واحاول نشرها . 
"دادى" : سوف اکتب عن علم النفس الايجابى وسوف تکون هذه السنة افضل سنة 
في حياتى . 
عقدنا اجتماعنا نصف السترى فى فصل الصيف لراجعة كل منا ما انجزه» ويبدو 
أن أربعة منا لا يزالون فى مواصلة اعمالهم . 


مواطن القوة والتميز عند الاطفال الصفار : 
يتناول الحزء الأول من هذا الفصل طرق تنشئة اجحانب الوجدان للأطفال الصغارء 
والمنطق الذى يقف وراء هذا ا موضوع هو أن تنمية المشاعر الايحابية عند الأطفال 
تساعدهم على تنمية روح الاستكشاف والى تؤدى إلى تعلم مهارات جديدة والتمكن 
منهاء ما لا يؤدى إلى مزيد من المشاعر الايجابية فحسب» بل إلى اكتشاف مواطن القوة 
لدى كل طفل من اطفالك . 
من ثم فان هدف علم النفس الإيجابى فيما يتعلق بتنشة الأطفال هو زيادة المشاعر 
الإتعابية عند الطفل» وذلك حي سن السابعة من العمرء حي هذا السن سوف تكتشف 
أنت وطفلك بعض مواطن القوة ‏ شخصيته وال تبدا فى التفوق والظهور» ولكى 
نساعدكم ف حدید مثل هذه السمات قامت كاترين داهلسجارد . Katherine‏ 
جرا بعمل استبيان حاص باكتشاف مواطن القوة عند الأطفال وهو على غرار 
الاستبيان الذى قدمناه فى الفصل التاسع » يمكنك أن تأحذ هذا الاختبار من على شبكة 
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الانترنت» حيث ستعطيك الإجابة مباشرة» إذا كنت تستخدم شبكة الانترنت » اذهب 
آلان آنت وطفلك على العنوان التال : WWW.authentichappiness.org‏ 

اطلسب من طفلك أن يجيب على عبارات هذا الاستبیان .عفرده بعد ذلك يقوم 
باستدعائك لمعرفة النتيجة . 

وفولاء الذين ليس لديهم مثل هذه الوسيلة من الاتصال هناك طريقة أخرى اقل 
دقنة وهى أن تقرا لطغلك كل عبارة من عبارات هذا الاستبيان إذا كان طفلك عمره 
اقل من عشر سنوات وإذا كان اكبر من ذلك يمكنه أن يقرأه بنفسه ويجيب عليه . 

يتكون هذا الاختبار من اكثر الأسئلة المميزة لكل سممة من السمات الخاصة 
الو حودة ف الاستبيان الكامل الموجود على شبكة الانترنت . وسوف تحدد الاجابات 
على عبارات هذا الاستبيان مواطن القوة لدى طفلك . 


استبيان مواطن القوة ‏ كاترين داهلسجارد ) 
١‏ - حب الاستطلاع :Curiosity‏ 


أ ) إن عبارة و نی Sa‏ 


تنطبق على تماما 8 
تنطبق على ( بصفة عامة) 
محايدة (لااعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على ( بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق على مطلقا ۱ 


(ب) اذا اردت معسرفة شيء فغالبا ما ابحث عنه فى کتاب او على الکمبوتر» 
وذلك اکثر من الاخرین الذين فى مثل عمری : 
تنطبق على تماما ‌ 
تنطبق على ( بصفة عامة) ٤‏ 


نذا 


السعادة الحقيقية 


محايدة (لا أعرف على وحه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على ( بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق على معللقا ۱ 
اجمع درحات هذین البندین وسجل الدرجة هنا O‏ هی درحتك 


على سمة حب الاستطلاع . 


: Love Leatning جب التعلم‎ - ۴ 


() إن العبارة " اشعر بالسعادة البالغة حینما اتعلم شيئا جدیدا" . 


تنطبق علی تماما ° 
تنطبق على (بصفة عامة) 3 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق على مطلقا ۱ 
(ب) " اكره زيارة المتاحف" 
تنطبق على تماما 3 
تنطبق على (بصفة عامة) 0 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لاتنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لاتنطبق على مطلقا ۱ 
اجمع درجات هذين البندين وسحل الدرحة هنا .............. هذه هىدرجتك 
فى حب التعلم . 


الفصل الثان عشر 
۳ - الحکم على الاشياء )مءدمع لوس[ : 
(أ) إن عسبارة " اذا ظهرت مشكلة ما بين الاصدقاء عند مارسة أى لعبة او 
نشاط فانا استطيع ان اكتشف لاذا حدثت هذه المشكلة" 


تنطبق على تماما 0 
تنطبق على (بصفة عامة) ٤‏ 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطيق على (بصفة عامة) 1 
لا تنطبق على مطلقا ١‏ 
رب) " يخبرئ والدى دائما بان حكمى على الاشياء یکون خطا " 
تنطبق على تماما 3 
تنطبق على (بصفة عامة) 
محايدة رلا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق علی مطلقا ۱ 
اجمع درجات هذين البندين وسجل الدرحة هنا .............. هذه هی درجتك 


على سمة " الحكم على الاشياء" . 
4 - البراعة Ingenuity‏ : 


( أ) ان عبارة " تاتى الى دائما افكار جديدة لفعل اشياء مرحة وظريفة " . 


تنطبق على تماما ° 
تنطبق على (بصفة عامة) 0 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تتطبق على مطلقا ۱ 


رب) "انا اكثر قدرة على التخیل من الاطفال فى مثل عمرى" 


ينها 
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تنطبق على اما 
تنطبق على (بصفة عامة) ٤‏ 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تتطبق على (بصفة عامة) ١‏ 
لا تنطبق على معللقا ۱ 
اجمع درجات هذین البندین وسحل الدرجة هنا .د هذه هی دوعت 


على "الأصالة والتجديد". 
ه - الذكاء الاجتماعی :Social Intelligence‏ 


( أ ) إن عبارة " بصرف النظر عن مجموعة الأطفال التى أتعامل معها فأنا دنم 


أستطيع التكيف مع الجماعة " 

تطبق على تماما ۰ 
تنطبق على (بصفة عامة) 3 
محايدة لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق على مطلقا ۱ 


(ب) "إذا كنت سعيدا أو حزینا أو غاضبا قآنا دائما اعرف لاذا ؟ " 


تنطبق علی تماما 3 
تنطبق على (بصفة عامة) ٤‏ 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تتطبق على (بصفة عامة) 0 
لا تنطبق على مطلقا ١‏ 
اجمع درجات هذين البندين وسجل الدرجة هنا .............. هذه هی درجتك 


على "الذكاء الاحتماعی". 


الفصل اللا عشر 
5- النظرة الثاقبة Perspective‏ : 


( أ ) إن عبارة "يخبرى الكبار بأننى أتعامل بشكل ناضج بالنسبة لعمرى " : 


تنطبق على تماما ۶ 
تنطبق على (بصفة عامة) 0 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تتطبق على مطلقا ۱ 

رب) "اعرف ما هی الأشياء التى تستحق الاهتمام فى الحياة " . 
تنطبق علی تماما 3 
تنطبق على (بصفة عامة) 0 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) :, 
لا تنطبق على مطلقا ١‏ 

اجمع درجات هذين البندين وسجل الدرجة هنا ............ هذه هی درحتك 

على "البصيرة". 


۷ - الجسارة والإقدام لو : 


(أ) إن عبارة "احتمى بنفسى حتى ولو كنت خائفا * : 


تتطبق على ماما ءٍ 
تنطبق على (بصفة عامة) 3 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) 3 
لا تنطبق على مطلقا ١‏ 


۱۹۹ 


السعادة الحقيقية 


(ب) "فعل ما آراه صحیحا حتی ولو تم اغرانی بشيء آخر " 


تنطبق على تماما ° 
تتطبق على (بصفة عامة) 

محايدة (لا اعرف على وجه التحديد) 
لا تنطبق على (بصفة عامة) 

لا تنطبق على مطلقا 


عم مب 


اجمع درحات هذین البندین وسحل الدرجة هنا .............. هذه هی درحتك 


على "البسالة". 


:Perseverance lll - A 


( أ ) إن عبارة "دائما ما بمدحنى والدى لأننى أفى أى عمل أقوم به" . 


تنطبق على تماما 

تنطبق علی (بصفة عامة) 

محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) 
لا تنطبق على (بصفة عامة) 

لا تنطبق علی مطلقا ۱ 


e o‏ 4 ما 


(ب) "حينما احصل على شيء أريده فان ذلك يرجع إلى أننى اعمل بجدیه من 


اجل الحصول عليه " . 
تنطبق على تماما 0 
تنطبق على (بصفة عامة) 0 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق علی (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق على مطلقا ۱ 


اجمع درحات هذبن البندین وسحل الدرجة هنا .............. هذه هی درجتك 


على "المثابرة ". 


۳۰۰ 


الفصل الثائ عشر 
٩‏ - الاتساق مع الذات بوزعوءو1: 
أ) إن عبارة " لم أطلع على مذ کرات أى شخص أو على بریده الإلكتروى". 
تنطبق على تماما 5 
تنطبق على (بصفة عامة) 
محايدة (لا اعرف على وجه التحديد) 
لا تنطبق على (بصفة عامة) 
لا تنطبق على مطلقا 
(ب) " اكذب إذا تعرضت لأزق " . 
تنطيق على ماما 
تنطبق على (بصفة عامة) 0 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق على مطلقا ١‏ 


م 4 هد اه 


3 


اجمع درحات هذین البندین وسجل الدرجة هنا ...هه هی درجتك 
على "تکامل الشخصية ". 


:Kindness العطف‎ - ٠ 


(أ) إن العسبارة " ابذل ماف وسعى لكى أتعاطف مع أى طفل جديد فى 


المدرسة " 

تنطبق على تماما 5 
تنطبق على (بصفة عامة) 0 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق على مطلقا ۱ 


الحادة الحقيقية 


«ب) " قمت بمساعدة جاری خلال الشهر الاضی دون أن يطلب منى ذلك ". 


تنطبق على تماما 3 
تنطبق على (بصفة عامة) ٤‏ 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۳ 
لا تنطبق على مطلقا ۱ 
اجمع درجات هذین البندین وسجل الدرحة هنا ی هی درجتك 
علی "المطلن * 


2-۱ منح اب هوزمآ: 
رأ ) إن العبارة " اعرف أننى أهم شخص فى حياة إنسان آخر " . 


تنطبق على تماما 3 
تنطبق على (بصفة عامة) 0 
حايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق على مطلقا ۱ 
(ب) " حتى إذا کت أتشاجر مع آخى أو أختی أو أولاد أعمامى مع ذلك فأنا 
حقيقة اهت هم" . 
تنطبق على تماما ° 
تنطبق على (بصفة عامة) 0 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا ˆ طبق على مطلقا ١‏ 
اجمع درجات هذين البندین وسجل الدرجة هنا .............. هذه هی درجتاك 
على "اطحبة ". 


r. 


الفصل الان عشر 
۳ - الواطنة :Citizenship‏ 
(أ) إن عسبارة "اسستمتم فعلاً بانتمانی إلى أحد النوادی الاجتماعية أو أحد 
الأنشطة الدرسية ". 
تنطبق على تماما ١‏ 


تنطبق على (بصفة عامة) 0 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ١‏ 
لا تنطبق على مطلقا ١‏ 
رب) "ف الدرسة أستطيع أن اعمل مع آخرين من زملائي بكفاءة" . 
تنطبق علی تماما 3 
تنطبق على (بصفة عامة) 3 
حايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق على مطلقا ۱ 
اجمع درجات هذين البندين وسجل الدرجة هنا .............. هذه هی درجحتك 
على "المواطنة ". 


:Fairness العدل‎ — ۳ 


رأ ) إن العبارة " حتى إذا م اكن احب شخصا ما فأننى لا اظلمه " . 


تنطبق على تماما 3 
تنطبق على (بصفة عامة) 0 
محايدة (لا اعرف على وجه التحديد) ۴ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) 1 
لا تنطيق على مطلقا ١‏ 


السعادة الحقيقية 
(ب) " حينما آخطی فأننی اعترف بخطای " . 
تنطبق على تماما 3 


تنطبق على (بصفة عامة) 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق على مطلقا ۱ 
اجمع درجات هذين البندين وسجل الدرجة هنا .............. هذه هی درحتك 


على "العدل ". 
۶ - القيادة :Leadership‏ 
(أ) إن العبارة " حينما العب أى رياضة أو لعبة مع أصحابى فافم يريدوننى 
أن أكون القائد " . 


تنطبق على غاما ۰ 
تنطبق على (بصفة عامة) ٤‏ 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق على مطلقا ۱ 


رب) "کقاند استطعت أن اکتسب ثقة واعجاب زملانی وأصدقائی " . 
تنطبق على تماما ° 
تنطبق على (بصفة عامة) 3 


محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق على مطلقا ۱ 
اجمع درحات هذین البندین وسجل الدرحة هنا .............. هذه هی درحتك 


على "القيادة ". 


Fort 


الفصل الثان عشر 
۵ - ضبط النفس :Self Control‏ 


رأ ) ان عبارة "يمكننى أن آتوقف عن مشاهدة التلفزیون أو العاب الفیدیو إذا 


طلب منى ذلك " . 
تنطبق علی تماما ° 
تنطبق على (بصفة عامة) 0 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق علی مطلقا ۱ 
رب) "دانما أتأخر فى کل شيء” . 
تنطبق على تماما 3 
تنطبق على (بصفة عامة) ٤‏ 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبتی على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق علی مطلقا ۱ 
اجمع درحات هذين البندين وسحل الدرجة هنا .............. هذه هی درجتك 
على "ضبط النفس ". 


: Prudence التدبر‎ - 5 


(أ) إن العبارة "أتحاشى الواقف والأشخاص الذين يسيبون لى المتاعب " . 


تنطبق على تماما 0 
تنطبق على (بصفة عامة) 3 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطيق على مطلقا ۱ 


السعادة الحقيقية 


(ب) " يقول الکبار عنى آننی احسن الاختيار حینما أقول شینا أو افعله " . 


تنطبق على اما ° 
تنطبق علی (بعفة عامة) ٤‏ 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق على مطلقا ١‏ 
اجمع درجات هذین البندین وسجل الدرجة هنا هذه هی درجتك 


علی " التدبر *. 
1 - التراضع :Humility‏ 


( أ ) إن العبارة " بدلا من أن أتحدث عن نفسى افضل أن يتكلم أصحابى عن 


أنفسهم " 
تنطبق على نماما ° 
تنطبق على (بصفة عامة) 3 
حايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۴ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق على مطلقا ۱ 


(ب) " يصفن الناس بأننی طفل حب للتظاهر " . 
تنطبق علی تماما 3 


تنطبق علی (بصفة عامت) 0 
محايدة (لا اعرف على وجه التحديد) ¥ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 


لا تنطبق على مطلقا ۱ 
اجمع درحات هذین البندین وسجل الدرجة هنا ۰ هذه هی درحتك 
على " التواضع ". 


۳۰۹ 


الفصل الثاین عشر 
۸ - تذوق الجمال Appreciation of Beauty‏ 
رأ ) إن العبارة " احب الاستماع إلى الوسیقی ومشاهدة الأفلام والرقصات 


اکثر من الأطفال فى مثل عمری " . 
تنطبق علی تماما ° 
تنطبق على (بصفة عامة) 
محايدة رلا اعرف على وجه التحديد) ا 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق على مطلقا ١‏ 

رب) " احب رؤية الأشجار وهی تغير ألوانها فى فصل الربيع " . 
تنطبق على نماما 0 
تنطبق على (بصفة عامة) 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تتطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق على مطلقا ۱ 

اجمع درجات هذين البندين وسجل الدرجة هنا .............. هذه هی درجتك 


على " التذوق الجمالى ". 
4 - الامتناك ‘Gratitude‏ 


(أ) إن العبارة "حينما أفكر فى حياتى أجد أشياء كثيرة تستحق منى الشكر" . 


تنطبق على تماما 0 
تنطبق علی (بصفة عامة) 0 
محايدة (لا اعرف على وجه التحديد) 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق على مطلقا 1 


السعادة الحقيقية 


(ب) " انس أن اشکر أساتذتى حینما یساعدون " . 


تنطبق علی تماما 

تنطبق على (بصفة عامة) 

محايدة (لا اعرف على وجه التحديد) 
لا تنطبق على (بصفة عامة) 

لا تنطبق على مطلقا 


اجمع درجات هذين البندين وسجل الدرجة هنا کاک ی 


على " الامتنان". 


:Hope الامل‎ a 


( أ ) ان العبارة " حينما احصل على درجة سيئة فى المدرسة دانما أفكر فى أن 


احصل المرة القادمة على نتيجة افضل " . 
تنطبق علی تماما 

تنطبق على (بصفة عامة) 

محايدة لا اعرف على وجه التحدید) 
لا تنطبق على (بصفة عامة) 

لا تتطبق على مطلقا 


(ب) " اعتقد إننى حینما اکبر سوف أكون إنسانا سعیدا " 


تتطبق على تماما 

تنطبق على (بصفة عامة) 

محايدة (لا اعرف على وجه التحديد) 
لا تنطيق على (بصفة عامة) 


اجمع درحات هذين البندين وسجل الدرجة هنا ea‏ 


ف " الأمل" . 


۳۰۸ 


1 
١ 


م مه 


الفصل الدان عشر 
۱ - الروحانية Spirituality‏ : 


(أ) إن العبارة "اعتقد أن كل فرد له شخصية كما أن له هدف فى الحياة" . 


تنطبق على اما ° 
تنطبق على (بصفة عامة) ٤‏ 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق علی مطلقا 1 
(ب) "حينما یصیبنی مكروه فى الحياة فان یمان بالله یساعدن على الخروج من 
تنطبق علی تماما 3 
تنطبق على (بصفة عامة) 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق على مطلقا ۱ 
اجمع درجات هذین البندین وسجل الدرجة هنا .............. هذه هی درحتك 
فى "الروحانية" . 


: Forgiveness الصفح‎ — ۲ 


( أ ) إن العسبارة "إذا جرح أحد مشاعری فأننی لا أحاول آبدا أن أردها له أو 


انتقم منه" . 

تطبی على اما 1 
تتطبق على (بصفة عامة) 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق على مطلقا ۱ 


السعادة الحقيقية 
(ب) " اسامح الناس حینما يخطئون" . 
تطبق على تماما ۰ 
تنطبق على (بصفة عامة) 3 
محايدة «لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ١‏ 
لا تنطبق على مطلقا ۱ 
اجمسع درحات هذين البندين وسجل الدرجة هنا موز هذه هی 
درحتك ف "التسامح" . 
:Humoriqlesl — ۳‏ 
أ ) إن العبارة "معظم أصحابى يخبروى باننی حقيقة خفيف الظل فى أى مكان 
أتواجد فيه" . 
تنطبق على تماما 
تنطبق على (بصفة عامة) 
محايدة (لا اعرف على وجه التحديد) 
لا تنطبق على (بصفة عامة) 
لا تتطبق على مطلقا ١‏ 
(ب) "حيسنما یکون أحد أصحابى متضايقا أو يكون غير سعيد فأننى أقول أو 
افعل شيئا مضحكا لكى اخفف من حدة الموقف" . 
تتطبق على ماما 1 
تنطبق على (بصفة عامة) 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تتطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق على مطلقا ۱ 
اجمع درحات هذين اليندين وسجل الدرجة هنا .............. هذه هی درجتك 
ی "الدعابة" . 


o 


ہم 4 م 


۳۹۰ 


الفصل الثان عشر 
غ5 - الحيوية 250 


(أ) إن عبارة "احب الحياة" . 


تنطبق على تماما 3 
تنطبق على (بصفة عامة) ٤‏ 
محايدة لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تتطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق علی مطلقا ۱ 
رب) " حیسنما استقیظ کل يوم فى الصباح أكون نشيطا ومتحمسا لكى آبدا 
بومی" . 
تنطبق على تماما 3 
تنطبق على (بصفة عامة) 
محايدة (لا اعرف على وجه التحدید) ۳ 
لا تنطبق على (بصفة عامة) ۲ 
لا تنطبق على مطلقا ۱ 
اجمع درحات هذين البندين وسجل الدرجة هنا .............. هذه هی درجتك 


فى " الحيوية" . 

بعد الانتهاء من تطبيق الاختبار» سوف يحصل ابنك على درجة يمكن تفسيرها 
بالرجوع إلى المعايير الخاصة بهذا الاختبار إذا كنت قد استخدمت شبكة الإنترنت» 
أما إذا كنست استخدمت الصور المختصرة للاختبار الى قدمناها فى هذا الكتاب 
فيمكنك أن تسجل الدرحات الى حصل عليها طفلك على كل سمة من السمات 
الأربعة والعشرين وذلك على النحو التالى بعد ترتيبها من الأعلى إلى الأدن : 
الحكمة والعرفة : 

. حب الاستطلاع‎ - ١ 


۲ - حب التعلم . 
۳ - الحكم على الأشياء . 


السهادة الحقيقية 


> - البراعة . 

د - الذكاء الاحتماعى . 

> - النظرة الثاقبة . 
الشجاعة : 

۷ - الجسارة والأقدام . 

له -المثابرة . 
الإنسانية : 

. العطف‎ - ٩ 

۰ - ية . 
العدالة : 

۱ -المواطنة . 

۲ - العدل . 

۳ -القيادة . 
الاعتدال : 

6 - طبط اللفس . 

۵ - التدير . 

۲ - التواضم . 
التسامی : 

۷ - تذوق الجمال . 

۸ - الامتنان . 

8 - الأمل . 

. الروحانية‎ - ٠ 

. الصفح‎ - ١ 

۲ - الدعاية . 


۳ - الحيوية والنشاط . 


TIT 


الفصل الان عشر 

سوف يحصل طفلك على عدد بسيط من الدرحات الى تقع بين 2٠١ ۰ ٩‏ وهذه 
سوف ملل السمات الى يتميز فيها على الأقل كما أوردها هو على الاختبار» (مواطن 
قوته) . ضع عليها دائرة . كذلك سوف يحصل طفلك على عدد من الدرحات 
المنخفضة الى تقع بين 4 أو أقل إلى ٩‏ درجات» وهذه تمثل بعض حوانب الضعف فى 
ساته الشخصية . ١‏ 
تنمية مواطن القوة عند الأطفال : 

إن ارتقاء جوانب القوة والسمات الإيجابية لدی الطفل يشبه الى حد كبير ارتقاء 
اللغة» فالطفل الرضيع حینما يولد یکون ندیه استعداد بیولوجی لفهم ونطق اللغةء فأذن 
العافل تتسع لاستقبال جميع الأصوات الأولية والى تبدا تظهر عند الطفل فى الراحل 
الاولى للمناغاة وشيئا فشيئا تتحول مناغاة الطفل الى النطق فقط بالاصوات الى 
يسمعهاء ومع فمايسة العام الأول يصبح نطق الطفل مشامٌا تماما لنطق لغة ألام الى 
سيتحدث با فيما بعد . 

وبالمثل فأنا أرى أن نو وارتقاء حوانب القوة فى شخصية الطفل يسير فى مسار 
مشابه لنمو وارتقاء اللغة» وان لم يكن لدى أدلة امبيريقية على ذلك أن كل طفل يولد 
ولديه استعداد ول وبيولوحى لنمو وظهور الأربع والعشرين سمة الى سبق وان ذکرقا 
ق ابلزء السابق» مع ذلك فان هذا الاستعداد البيولوحى أو الأولى يحدث له تحولات 
خلال الست سنوات الأولى من حياة الطفل » وذلك حسب السياق النفسى 
والاجتماعى الذى ينشا فيه ؛ إذا نشأ الطفل ووجد من يحيطه بالحب والرعاية 
والاهستمام والمديح » فسوف يساعد ذلك على إبراز مواطن القوة لديه» ومن حلال 
التفاعل الذى يحدث بين مواهبه واهتماماته ومواطن قوته » سوف يكتشف ما ينبغى أن 
يتعسلمه» وما يجب أن يبتعد عنه, هذا اناخ سوف يساعده على أن يبحث بنفسه 
ويستخرج العديد من السمات الإيجابية الى يشعر بأهميتهاء ويترك ما لا يحتاحه فى 
سبيل تحقيق التوافق والتكيف . 


۳۳ 


السسعادة الحقيقية 

لمانا واعترافا مین أنا وزوجین "ماندی" بهذا المبدأ بدأت أثيب وأكافى أى سلوك 
جاب يصدر عن أطفآلنا » ومع مرور الوقت وبتكرار التدعيم لأنماط من السلوك 
المرغوب فيه بدأت تظهر لدى كل طفل لدينا السمات الإيجابية المطلوبة. 
مغلا كانت ابنتنا "لارا " تم دائما عبادی العدل والمساواة » وقد ظهر ذلك منذ 
الصغر فق محاولاتها التلقائية لكى تشاركها "نيكى" - الأحت الأصغر - فيما لديها من 
لعب » وعندما كنت أقرا أحد أعمال انتون ليكز )ھا ۸٥٤۲٥٣٥‏ والى كانت تدور 
عن إحدى جرائم القتل للحاكم السابق لولاية "أيد اهو" ق فاية القرن الماضى ؛ عندما 
كدت أحكى هذه القصة لزوجی "ماندی" عند تناولنا العشای وحدت "لارا" متحمسة 
حدا للمسبادی الس تقوم عليها الاشتراكية ٠‏ والى تناولنا فيها الحديث عن التوجه 
الرأسالى والتوجه الشیوعی ومبادئ الاحتکار ...الح » وانتهی بنا الحديث إلى أن تقترح 
على "لارا" بان تتنازل عن كل ما لديها من لعب إلى الأطفال المحتاحين على أن تحتفظ 
لنفسها بلعبة واحدة . 

أما "نیکی" فقد كانت تتميز دائما بأفا عطوفة على الآخرين وتشفق عليهم » 
كما ذكرت فى بداية الفصل أن "نيكى" كانت دائما تم بتعليم أخيها "داری" الألوان 
والحروف الأتجدية لدرجة انهم كانوا بمضون فى ممارسة هذا النشاط حي وقت متأخر 
من الليل . وكما ذكرت سابقا فان "داری" كان یتسم بأنه عنيد مثابر » فإذا احب 
شيئا اندمج فيه ويكون من الصعب عليه أن يتركه . 

إن نصیحی الأولى ال أقدمها لكل أب وأم لكى يساعدوا أبناءهم على تنمية 
مواطن القسوة لديهم هی إثابتهم وتدعيم أى سلوك إيجابى يصدر عنهم » وق النهاية 
سوف تمد أن طفلك بدأت تظهر لديه وبشكل ثابت عدد من هذه السمات الى قمت 
بتدعیمها ‏ فهذه هی خطواتك الأولى نحو اكتشاف مميزات شخصية طفلك » كذلك 
فان الاختبار الذى قدمناه فى هذا الفصل إذا طبقته على طفلك سوف يساعدك على 
تسمية كل سمة من السمات المميزة له . 


۳۱ 


الفصل الثان عشر 
الح E LE‏ یکتشف ویظهر 


مواطن القوة المميزة لشخصيته وذلك عبر مواقف الحياة اليومية من حلال نشاطه داحل 
الأسرة » وحينما يظهر هذه المميزات حاول أن تدعمها وتعترف با لطفلك وتخبره بأنه 
متميز فيها . 


الأسبوع الماضى تعرضت ابنتنا "لارا" لمفاجأة غير متوقعة » فقد كانت تتمرن على 
آلة الفلوت ولمدة مس سنوات » وصلت بعدها إلى مستوى معين جعلها تنتقل | 
مسدرس جديد ف الوسیقی على مستوى أعلى » وق الدرس الأول ا اخيرها المدرس 
بسان كل ما تعلمته سابقا كان خاطئاء سواء كان ذلك ف وقفتها أو فى كيفية التنفس 
عند استخدام الفلوت أو طريقة استخدام ونقل الأصابع » مع ذلك استطاعت "لارا" أن 
تستوعب مثل هذه الصدمة وبدأت تضاعف من وقت التمرين والحهد الذى تبذله » 
وقد اطلقنا على "لارا" من خلال هذا الوقف انما مثال على "لارا المثابرة ". 

أما "نسیکی" فقد كانت تأخذ دروس موسيقى مشتركة ف الدرسة مع أختها 
العسغيرة "کار" كانت "نیکی" تقوم بترنيب العرائس دال حجرة "نیک" » وتقوم 
بتضغيل أغان الأطفال على المسجل » وتحاول أن تساعد "نیکی" ف أن تصفق مع 

و كى" على ذلك أطلقنا عليها من خلال هذه المواقف اسم 
"یکی الصبورة العطوفة" ولأننا كنا نومن بأهمية الرسالة التربوية الى يقوم ها البيت » 
فقد حاولنا أن نضع المنهج الذى نسير عليه ما يتفق ومواطن القوة لدى کل طفل . 

بالطبع أنا لا أريد أن أقول بان لعاننا بمذه اثرسالة كان لضعف ما تقوم به 
المدرسة» بل لقد عملت مع مدارس خاصة ومدارس عامة وأنا أكنّ احتراما لكل 
ما يقوم به المدرسون . ولكن حياتنا الأسرية جعلتنا اشبة بالمدرسين داععل المدرسة » 
وذلك للأسباب الآتية : 


۳۹۵ 


السعادة القيقية 
۱- كنا نسافر كثير! وكنا حاول أن نتخذ من ذلك فرصة لتعلم أولادنا وإكسابهم 
الکثیر من العلومات . 
۲-آأنا وزوجی "ماندی" كنا مهيئين للعمل کمدرسن . 
 -۲‏ نکن نرغب إن الاعتماد على الآخرين ف تنشئة أولادنا ومن ثم نفقد حزءا كبيرا 
من رؤيتنا لهم وهم یکبرون ‏ ومن ثم فقد حاولنا أن ننظم أنشطة الأسرة بحيث 
تتوافق مع اهتمامات ومواطن القوة لدى كل فرد فيها . 
قررت زوحی "ماندى" أن تدرس علم الجيولوجيا هذا العام » ولان أولادنا 
كانوا يبون اللعب بالصخور والرمال » فقد وحدت "ماندى" أن هذا النوع من فروع 
العلم سوف يكون مفيدا » حيث يرتبط بعلوم أخرى مثل الكيمياء والاقتصاد...الم . 
إن لكل طفل من أطفالنا اهتمام بشكل أو يأر بحب المعادن » ابنتنا "نیکی" ما 
لديها من حب للجمال وذكاءها الاحتماعی » كانت توى جمع الخرز والأحجار 
والمعادن والمشغولات » فكان موضوعها الرئيسى كيف أمكن للإنسان أن يبتكر من 
الأحجار والمعادن هذا الجمال الذى نتزين به سواء فى ملابسنا أو فى حياتنا الاجتماعية 
بصورة عامة . 
أما "لارا" الى كانت تميل إلى حب المساواة والعدل فقد اهتمت بدراسة احتكار 
البترول لدى مجموعة من الأفراد فى المجتمع .ما فى ذلك "حون رو کفلر" وكيف انه تحول 
من رجحل أعمال رأسالى ی قطاع البترول إلى أن يهب ثروته لأعمال الخير والانسانية . 
أما "داری" فقد كان مهتما مجمع الصخور » وحاول عمل زيارات ميدانية كثيرة 
للتعرف على الصخور مع أحد الأصدقاء ويدعى "ستیف" والذى كان يعمل ف 
السباكة وكانت له اهتمامات بالمعادن . 
وق إحدى الزيارات انشغل "داری" لمدة ساعات فى جمع بعض الصخور الى 
كانت موجودة فى أحد مواقع البناء » وكان لابد من "ستيف" أن ينبهه لانغماسه فى 
ذلك » وانه لايد أن يعود سريعا للسيارة » فاحابه "دارى" بان "مکتشفی العادن 
والصخور لا يأخذون قسطا من الراحة " . 


۳۹۹ 


الفصل الثان عشر 
إن الشعور بالسعادة شعور وق NMomenyary‏ › وعكنك زيادة هذا النوع من 
الشساعر بکسر داثرة الأفعال الروتينية والإقبال على الحياة» والتفکیر التحدد. أن الحياة 
السارة والسعيدة دائما تتجح ف اعطاء الفرد الزید من الشاعر الايجابية للماضی 
والحاضر والمستقبل .أما مشاعر الإبخاز والرضا فهى أكثر بقاء واستمرارا . 
تتسم هذه المشاعر بقدرة الفرد على الاستيعاب والمشاركة والانطلاق» من المهم 
حدا كجزء رئيسى فى تعريف هذا النوع الثالث من المشاعر أن تكون خالية من أى 
مشاعر ايجابية سابقة . 
إن الشعور بالإنماز والرضا يأتى دائما من خلال الممارسات العلمية الدائمة 
للاستفادة من امكانتك ومزاياك لتحقيق مزيد من النجاحات» من ثم يتضمن الجزء 
الثان من هذا الکتاب قائمة يما ۲۶ صفة تمثل مناطق القوة عند الأفراد عموما » يمكنك 
أن تستعرف على مزاياك الشخصية من بحموع هذه الصفات عند تطبيق هذا الاختبار» 
وق الجزء الثالث من هذا الكتاب قدمت العديد من الطرق والوسائل الى يمكن من 
خلالما تنمية مواطن القوة لديك؛ وذلك ف ثلاثة بحالات رئيسية هى بحال العمل : 
والحبء وتنشئة الأطفال . وانتهیت من ذلك إلى الوصول إلى معادلة حاصة عن المحبة 
أو الطيبة وال تتمثل ف الاستفادة من مزاياك ومواطن قوتك؛ واستخدامها باستمرار ق 
حياتك العاطفسية والأسرية والمهنية ما يحقق لك السعادة الحقيقية ومزيد من مشاعر 
الإبحاز والرضا الدائم . 
ورغم أملى ف أن يكون مستوى مشاعرك الايجابية وإحساسك بالرضا والإضاز 
قد ازداد الآن بعد قراءة هذا الكتاب/ فأنن انمى هذا الكتاب بكلمة أخيرة عن مع 
هذه الحياة والمدف منها . اعتقد أن الحياة السارة والسعيدة 16[ ۳۱625800 هی حياة 
تغلفها دائما حاولات ناجحة للوصول إلى المشاعر الايجابية» وال ترتبط دائما عهارات 
خاصة لكيفية تحقيق هذه الشاعر» أما الحياة الطيبة ٤زا‏ ممع فهى على العكس ليس 
هدفها الوصول إلى الشاعر الايجابية فى أقصى حدودهاءولكنها حياة ترتبط عدی قدرة 


۳۹۷ 


السسعادة الحقيقية 

الفرد على الاستفادة من مواهيه الخاصة وامكاناته المتميزة للحصول على اكبر قدر 
مكن من الشعور بالرضا والانحازن أما الحياة الحادقة ١۴نا‏ انعم امهعم الى يكون فا 
معن فهى خاصية أخرى تضاف إلى الخصائص السابقة وعليك أن تحاول أن تستفيد من 
مواطن قوتك و امکاناتك التميزة ف خدمة شيء اكبر منك وهدف ابعد واسمى » إذا 
استعطت أن تعيش هذه الأنواع المختلفة من الحياة فانك سوف تصل إلى الحياة فى 
تمامها و کماها . 


مراجعه وملخس 

قدمنا هذا الاختبار من قبل والخاص بالسعادة الوقتية Momentary happiness‏ ف 
الفصل التان من هذا الکتاب . 

الآن وبعد الانتهاء تقرییا من قراءة هذا الکتاب الذی قدمنا فيه بعض التصائح 
والحقائق الخاصة بتحقیق السعادة و كيفية ممارستهاء نرید أن نعرف مستوی أو درجة 
سعادتك الآن» ومن المکن أن تأخذ هذا الاختبار من على شبكة الانترنت» وذلك 
لكى تقارن بين درحة سعادتك قبل قراءة هذا الكتاب وبين درجتك على نفس هذا 
المقياس بعد الانتهاء من قراءته» كما يمكنك أيضا أن تقارن هذه الدرجة بالعایر 
الخاصة» باجتمع الأمريكى . 
استبيان السعادة : 


بصفة عامة إلى أى حد أنت تشعر بالسعادة أو عدم السعادة ؟ 


اقترا العبارات الإحسدى عشر التالية» واختر منها العبارة ال تعكس مستوى 


السعادة الى تكون عليها ف معظم الأحيان . 

الب سار الدرجة 
شدید السعادة (اشعر بالسعادة والحبور"وكأنى احلق ف الخيال") ۳ 
سعيد جدا (لدی شعور طیب واشعر بالبهجة) ٩‏ 
سعید بدر جة مقبولة (معنویاتی عالية»ولدى شعور طیب) ۸ 
سعيد إلى حد ما (لدی شعور طيب والی حد ما هناك شعور بالبهجة) ۷ 
سعید بدرجة بسيطة (اكبر من التوسط بدرجة بسیطة) 1 
محايد (على وجه التحديد لست سعيدا كما أن لست "غير سعيد") 5 


۳۹۹ 


السعادة الحقيقية 


غير سعيد قليلا (اقل من التوسط بدرجة بسيطة) ٤‏ 
غير سعید بدرجة ما (اقل من التوسط بدرجة اكبر) ۳ 
غبر سعيد إلى حد ما (معنویاتی منخفضة) ۲ 
غير سعيد (مکتلب ومعنوياتى منخفضة جدا) ١‏ 
غير سعيد على الإطلاق (مكتعب جدا ومعنویانی غاية ف الاخفاض) صفر 


فكر فى مشاعرك الآن وبعد فترق يا ترى ما النسبة المئوية 90 من الوقت تشعر فيه 
بأنك سعيد؟ ما النسبة المئوية 74 من الوقت تشعر بأنك غير سعيد؟ ما النسبة المثوية 96 
من الوقت تشعر بأنك لا تستطيع تحدید شعورك (لست سعيد أو غير سعيد) . 

اكتب إحابتك على هذه الأسئلة أمام العبارات التالية» وحاول أن تتأكد من أن 
مجموع هذه النسب یکون VO‏ 


ف المتوسط 
النسبة المئوية للوقت الذى اشعر فيه بأنى سعيد % 
النسبة المئوية للوقت الذى اشعر فيه بأنين غير سعيد % 


النسبة المئوية للوقت الذى اشعر فيه بانن لا أستطيع أن احدد شعورى ‏ 96 

عند تطبيق مقياس السعادة على عينة تمثلة للمجتمع الأمريكى من الراشدين 
عددهم ۳۰۵۰ راشسداء كان متوسط درجاقهم على مقياس السعادة هو 1,٩۲‏ من 
اجمو ع السنهائی للدرجات وهر 2٠١‏ وكانت نسبة الأفراد الذين ذكروا أهم سعداء 
كانت ٤٥0ل‏ ونسبة الأفراد الذين يشعرون بعدم السعادة 70۲۰ ونسب الأفراد 
اخایدین على م ياس السعادة كانت 6۲5 . 

النقطة الرئيسية الي أريد أن أوضحها هنا هی أن هناك طرق عديدة للوصول إلى 
السعادة الحقيقية» والى تختلف كل منها عن الاخرى . 


۳۲۰ 


مراجعة وملخص 
فى الجزء الأول من هذا الکتاب اقشنا موضوع الشاعر الايجابية» و کیف عکنك 
أن تزيد وتتمی هذه الشاعر؛ هناك ثلاثة آنواع مختلفة من الشاعر الايجابية ( مشاعر 
ايجابية فى الماضى ۰ مشاعر ايجابية فى الحاضرء مشاعر ايجابية ق الستقبل )» ومن المکن 
جدا أن تغذى كل نوع من هذه الشاعر بالأخرى » مشاعرك الايجابية عن الماضى (مثل 
الشسعور بالرضا والقناعة) يمكن أن يزداد هذا الشعور ,عزید من مشاعر التسامح 
والامتنان والتحرر من أى معتقدات سياسية أو ايدولوجيات فكرية معينة . مشاعرك 
الاتجاابسية عن المستقبل (مثل الشعور بالتفاؤل) يمكن أن تزداد بمعرفتك ماهية مشاعر 
التشاوم وتعلمك المستمر باستبعاد هذه المشاعر من خريطة أفكارك » أما المشاعر 
الایعابسية الخاصة بالحاضر.فإفها تنقسم إلى نوعين» هذان النوعان هما مشاعر الانبساط 
والسسرور وعودم!8؛ ومشاعر الرضا والإشباع 0306626005 وهذان النوعان هما 
الطریق الرئيسى المؤدى إلى السعادة الحقيقية . 


۳۱ 


المعنى والهسدف 

لم اشعر بغربة ف للکان الذی آنا فيه منذ أن كنت فى السنة الأولى من جامعة 
برنستون 066000 حینما كنا نتناول العشاء فى أحد النوادى الخاصة والراقية همست 
بمذه الكلمات لوالد زوجي . إن النادی الوحيد الذى ذهبت إليه من قبل و كان ملحقا 
باحد اليخوت كان فى مدينة ديزن . أما هذا المكان الذى نوجد فيه ألان أنا وزوح 
ووالديها وأطفالناء فقد كان يختا حقيقياء وكان الرجل الذى يجلس على الائدة المجاورة 
لناء كان هو صاحب هذا اليخت الذى كنا فيه» وكانت هيئته تدل على ذلك تماما . 

الک‌ان والنظر من حولنا كان فوق الخيال» حيث كان يلف المكان العديد مسن 
القصور الفخمة والى تبدو وكأفها مراكب شراعية تهتز على سطح الاء, لقد قدمت إلى 
هذا المكان بدعوة من صاحبه سير حون تمبليترن 1۸م ص٤1‏ » وقد وعدته بان 
اصطحب زوحي وأطفالى الذين أصروا أن يصطحبوا معهم والد ووالدة ماندی » 
ويبدو أن وعدى بتلبية هذه الدعوة كان شيئا متهورا حيث إن تكاليف هذه الرحلة 
ستكون باهظة . 

ويعتبر نادى الیخت الذى نحن فیه أحد النوادی الخاصة جدا الى تقع فى (حدی 
جزر البهاما وال تحتل ابلزء الشمالى الغربى من هذه اللحزيرة . ويمتد السادی حوالى 
ميل على الشاطئ الذى يزدان بألوان الرمال العاجية والبتفسجية كذلك ملحق 
بالنادى ملاعب للكروكية» كما يقوم على خدمته فتيات يرتدين زیا خاصاء ويتحدثن 
الا بحلسيزية بلغة أهل الکاریی » ويحخيط به بيوت خاصة ومبهرة يمتلكها بعض بجوم 
السينما . يأتى إلى هذا المكان العديد من أثرياء أوروبا ومليونيرات العام ليتمتعوا 
يكل ماهو جيل ومبهر فى جزر البهاما . ق هذا المكان الساحر الجذاب أنت بى 
قدماى لكى اقدم بعض أفكارى عن معن ومغزى الحياة .كان هذا اللقاء يجمع بين 
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عشرة من العلماء والفلاسفة والتحصصین فى علوم الدين الذين قدموا لمناقشة ما إذا 
كان التطور الذى سار فيه الإنسان له هدف واتحجاه مجدد . 

منذ سنوات كان هذا التساؤل یشفلین باعتبارى من المعارضين لنظرية دارون والى 
تری أن نشاة الإنسان جاءت عبر سلالات دنياء لكى ترتقى على سلم الإبداع . 

مع ذلك فقد جاءن كتاب يحمل عنوان" اللاصفر" 76:0 مول وهو كتاب جديد 
وحدد ويستمد أصوله من فلسفة العلم» كان هذا الكتاب تأثير واضح ف تفكيرى 
وإحابن على هذا التساؤل العام "ما هو العق العام وراء الحياة", أحد الأسباب الى 
دعتي للمجيء إلى هذا المكان هی إتاحة الفرصة لى لان أرى مؤلف هذا الكتاب بوب 
رايت Wright‏ ا80 ۰ نقد كانت أفكاره فى هذا الكتاب تلتقى تماما مع اهتماماتی 
الخاصة "بعلم النفس الإيجابى" ذلك العلم الذى يهتم بدراسة المشاعر الإيجابية 
والشحصية الإيجابية والأنظمة والمؤسسات الى تتسم مناخ العمل الإيجابى » إذا نظرنا 
إلى هذا العلم نظرة فاحصة ومتأنية فسوف جد انه لم ينبثق من فراغ بل انه يقف بين 
نوعين من فروع العسلم والمعرفة هما علم البيولوجيا الإيجابية الذی يمثل الأساس 
البيول جى الذى يقوم عليه علم النفس الإيجابى » والعلم الآخر هو الفلسفة الإيجابية أو 
علوم الدين الإيجابية الى يطمح علم النفس الإيجابى أن يسمو لتحقيق قيمها ومبادئها . 

لقد قدمت الى هذا المكان لكى اسمع المزيد من شرح وتفسير بوب رايت لأفكاره 
المتضمنة فى هذا الكتاب كما قدمت الى هنا لكى اعرض على الآخرين أفكارى 
وتصسوراتی عن معي الحياة لدى الإنسان العادى والمبدع فى هذا الكون؛ والسبب 
الأخير فى بحيء الى هنا هو زيارة حون تمبليتون صاحب هذا المكان الفريد والذى يشبه 
جنة الله على الأرض . 

فى الیرم التالى اجتمعنا فى حجرة فاخرة تلفها الستائر المميزة» والى تعطى إضاءة 
هذا المكان الخاص الشبيه بقاعة الاجتماعات لكبار المسئولين» جلس على راس مائدة 
الاجتماعات سير حون تمبليتون الذى وهب منذ سنوات جزء كبير من ثروته لاعمال 
الخير ولتمويل مشروعات بحثية وتقدم منح دراسية غير تقليدية دف الى دراسة العلاقة 
بين العلم والدين . 
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المعسنى وافدف 
كان الرجل الذى يبلغ من العمر حوالى ۸۷ عاما يرتدى سترة حضراء بلون 
الزمرد» كان الرجل يتمتع بعقلية فذة وذلك منذ صغره حینما كان طالبا فى جامعة ييل 
۱۵ فقد كان عبا للقراءة ولديه ميول خصبة للكتابة» وكان قليل الجسم ذو بشرة 
خمریة. وعينان علوها التفاؤل ويصاحبها ابتسامة عريضة وميزة . 
قام سير حون تمبليتون بافتتاح الاجتماع بإلقاء الأسئلة التالية "هل يستطيع 
الإنسان أن يجعل لحياته هدفا نبيلا؟ هل تأتى هذه الحياة حاملين معنا هدفا ومعین معينا 
نحاول أن نصيغه ونبلوره لكى نحققه؟ هل قوانين الطبيعة الخاصة بالتطور والارتقاء أتت 
بناالى هذا المسار من الحياة؟ هل يمكن أن يقدم لنا العلم الآن إحابة عما إذا كانت 
هناك أهداف للدين والعقيدة؟ . 


وعلى الرغم من كرم الضيافة وحفاوة الترحيب يجميع المدعوين لهذا الکان؛ فقد 
كان نوع من الترقب والخوف والحذر من أى إجابة يمكن أن يتقدم يما أى شخص من 
المدعوين من المتخصصين الأكاديبين الذين تعتمد بحوثهم على تمويل من الموسسة الى 
يملكها سير حون تمبليتون» ففى هذه الواقف وعند حضور أصحاب هذه المشروعات 
لبحشية غالبا ما يحرص الباحثون على توخخى الحذر ف التلفظ بأى عبارة تثير استياء 
هولاء الممولين» خوفا من أن يفقدوا بعض النح أو الأموال الى تمنحها مثل هذه 
المؤوسسات. فتقريبا كل متخصص من الحاضرين فى هذا الاحتماع كان مولا من 
مؤسسة صاحب هذا المكان "سير جون تبلیتون" وكانوا يأملوا فى الحصول على مزيد 
من التمويل . 

تقدم ديفيد سلون ویلسون ممعزز۱۷ ماک 22010 وهو أحد العلماء البارزين فى 
بجال البيولوحيا بافتتاح باب المناقشة» وبلهجة يما قدر من الصراحة والوضوح قال 
ويلسون : "انه فى حضور سير حون بلیتون أود أن اعترف بأنن ملحد أنا لا اعتقد 
بأن نشأة وتطور الانسان على الأرض كان له هدف بیولوحی مدد أو هدف ديق 
خاص به" . عندئذ اقترب مين مايك سیکز نتیمهال بامطنمنمع5(2 3416 وهس 
ف أذن وقال لى "اعتقد انك لا بحرو أن تقول هذا الکلام, والا فانك سوف تنام هذه 
الليلة مع السمك داحل المياه الحيطة بمذا اليخت". 


Pre 
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ضحكت بصوت مسموع وقلت لنفسى اعتقد أن كلا من ديفيد ومايك لم 
يفهموا حقيقة ما يريده سير جون . لقد توطدت علاقى بسير حون تبلیتون ومؤسسته 
الخيرية الداعمة للبحوث العلمية منذ فترة ليست بالبعيدق فمنذ حوالى سنتين بدأت 
هذه المؤسسة ف مخاط بق وذلك لتنظيم أحد الندوات الخاصة ببحوث تدور حول 
موضوع التفاؤل والأمل وال تعقد على شرف » وعلی الرغم من حاذبية العرض 
باللسبة لى فقد قمت أنا وزوجی ماندی بفحص الصفحة الإلكترونية الخاصة هذه 
المؤسسسة على الكمبيوتر لمعرفة مزيد من العلومات عنهاء اكتشفنا بعد الفحص 
والاطلاع أن هذه الموسسة لما رسالة دينية معينة» أخيرتئ ماندى بأنى باعتبارى رئيس 
جمعية علم النفس الأمريكية» وباعتبارى إنى أتعامل مع حوالى ٠١٠٠٠٠٠١‏ من 
اللتخصصين فى علم النفس: فلابد وان أكون هدفا لكثير من الموسسات الى تتسابق ق 
دعوتی ليكون اسمى على قائمة الندوات والدعوات إلى یقومون بهاء من ثم فقد قمت 
بدعوة أحد المسئولين المهمين فى هذه الوسسة الى متزلى » أخيرته انه على الرغم من 
غبطن وسرورى لدعوقم لى بتنظيم هذه الندوة غير أننى لا املك إلا الاعتذار وبررت 
اعتذارى بقولى أن علم النفس الإيجابى ليس محلا للإيجار» وأنى لا أستطيع أن أغامر 
بالعلم لخدمة أهداف أخرى عملية» وعلى الرغم من شعورى بأننى لم اکن لبقا ق 
الاعتذار, مع ذلك فقد كنت على حق من الناحية الأخلاقية . 

مع ذلك كانت استجابة الرجل لى مطمئنة للغاية» وكانت معاملة جميع أفراد 
المؤسسة لى فيما بعد يسودها الاحترام والثقة . 

أوضح لی ارثرشوارتز ادإ انش تائب رئيس المؤسسة بان هناك تشابما 
كبيرا بين اجندة علم النفس الایجایی واجندة سير حون تمبليتون ولكنهما بالطبع غير 
متطابقتين» إن احندة مؤسسة تمبليتون ها اهتمامات واهداف دينية وروحانية بالإضافة 
الى الاهتمامات العلمية»مع ذلك فان اجندة علم التفس الإيجابى قوامها العلم» ولكن ما 
رآه ارثر أن موسسة تمبليتون يمكن أن تساعد فى استمرارية موضوع علم النفس الایجابی 
والعلوم الاجتماعية بصفة عامة, بالتوجه الى الاهتمام بدراسة الشخصية الإيجابية والقيم 
الإيجابية بصورة علمية» وقد طمأنئ بأن المؤسسة سوف تتعامل معى فقط ف المناطق 
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الى تتلاقى فيها أهداف الوسسة مع أهداف علم النفس الإيجابى » وانه لن يسمح 
باستغلال المؤسسة لى لأى هدف آخر أو أن استغل المؤسسة لأى هدف شخصى 

حاولت أن التقط أنفاسى من الضحك بعد ساعی تعليقات مايك لى حول ما قاله 
ديفيد ولكنئى كنت متأكدا ما يريد أن يسمعه اليوم سير حون تمبليتون» وذلك على 
العكس مما كان يعتقده كل من مايك وديفيدء ففى العامين الآخرين كان سير حون 
مهمرما . بالإحابة على سؤال شخصی له » فهو لم يكن مولعسا بالتقاليد والأصسول 
السيحية الى أتى منهاء بل انه كان غير راض عن كثير من الأفكار الى انبثقت 
منهاءفقد كان يعتقد أن هذه الأفكار لم تستطع أن تواكب حركة العلم » وان تسایر 
النهضة والتطور ال أسفرت عنها الكثير من البحوث والمكتشفات العلمية . 

كذلك سير جون تمبليتون یشار کی ويشارك مايك وديفيد فى كثير من التصورات 
الفلسفية الميتافيزيقية الخاصة بتحقيق هذا الكون . إن عمره الآن لالم عاما وهو يريد أن 
يعرف.مذذا ينتظر منه ألان؟ هو الآن يريد أن يجيب على هذا التساؤل لاسباب 
شخحصية»ء بل لاسباب ققدم مستقبل البشرية» وكما هو الخال عند الملوك فى الماضى » 
فهو لا يريد أن يفكر عفرده فى الإحابة على هذا التساؤل بل أن لديه من الإمكانيات 
المادية ما يسمح له بان يستقطب كبار العلماء والمفكرين المتخصصين لكى يساعدوه ق 
الإحابة على تساؤلاته؟ كذلك فهو لا يريد أن يستمع إلى بحموعة من الواعظ والحكي 
فبمقدوره أن يفتح التليفزيون يوم الأحد صباحا ليستمع إلى الخطباء ف الكنائس وهم 
يرشدون العامة إلى ما فيه الخير» ولكنه حقا يريد أن يصل بعمق علمى وبرؤية حفيقية 
واستبصار حلاق إلى الإجابسة على بعض التساؤلات مثل 'لماذا نحن هنا على هذا 
الکو کب؟" " وال أين نحن ذاهبين؟" . 

وللفسرابة ولاول مرة ف حباتی شعرت بان لدى بعض الإحابات غير امألوفةلكثل 
هذه الأسئلة» وقد كانت (حاباتی كلها مستلهمة من کتابات وأفکار رايت »و۱۷ 
هل ستكون لإجاباتى معن وسيكون لما صدى على أذن مستمعيها؟ لو كانت كذلك 
فسوف تعطى وزنا هاما حدا غذا التوجه الجديد ف علم النفس الإيجابى . 
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صعد روبرت رایت؛«پوزه ۱۷ 100۲ على النبر لکی یتحدث ویقدم رؤيته الخاصة 
في الاجابة على التساؤلات الطروحة يبدو بوب رايت من الناحية الجسمية تحیفا؛ 
شساحب اللون ولكنه بصورة أو بأحری يبدو وكأنه اكبر من الحياة نفسهاء فحینما 
يتحدث يبدو معبرا للغاية حيث تعكس ملامح وجهه ونبرات صوته كل العان الى 
يريد أن ينقلها لمستمعيه» وعلى الرغم من رحامة صوته وطجته الشبيهة بلهجة أهل 
ولاية كنساس مع ذلك فانه أحيانا ما يسرع فى الكلام مثل أهل ولاية تيويورك» 
وبالطبع لم تكن هيئته المسمية أو نبرات صوته أو تعبيرات وجهه هى ال جعلته مختلفا 
عن اخاضرین؛ ان مهنة روبرت رايت هی الى جعلته متميزا عن باقى الحاضرين ف هذا 
الاحتماع حيث كان معظم الحاضرين من الأساتذة الجامعيين والأكادكيين فيما عدا 
سير حون تمبليتون صاحب هذا الحفل» وروبرت رايت الذى كان يعمل مهنة الصحافة 
وال ينظر ها الا کادعیون باستعلاء أحيانا . 

كان روبرت رايت كاتبا لاحد الأعمدة الرئيسية فى إحدى الصحف. والذی 
يحمل عنوان "الجمهورية الحديدة" عزاطدامع8 سء 16 » كانت هذه الوظيفة من 
الوظائف الى انتقلت من أحد العلماء فى بحال السياسة إلى أحیال متتالية طوال القرن 
الماضى » وف بداية التسعينيات نشر روبرت رايت کتاب بعنوان " الحيوان الأحلاقي" 
nim‏ ادص ع1 والذى طرح فيه فكرة أن الحانب الأخلاقى عند الانسان له منشا 
ببولوجى وتطورى › فأخلاق الإنسان ليست وليدة فقط عملية التنشئة الاجتماعية» 
ومنذ حسوال عشسرين عاما أو اكثر قليلاء وحينما انتهى روبرت رايت من دراسته 
الجامعية فى جامعة برينستون ومععء82:0 كان قد نشر مقالا فى جحلة اتلانتا مها A‏ 
عن لغة امنود الأوربيون وهی اللغة الى یفترض فا انبثقت منها لغة الغرب الحديثة . 

رءما نعتقد انه إذا كان هناك شخص يكتب فى بالات السياسة والتطور 
البيولوجى واللغويات وعلم النفس انه بحرد هاوى ذه العلوم» ولكن هذا ليس 
صحيحاء فقبل أن أتعرف على روبرت رايت اخبرق عميد جامعة برنیستون واحد 
الأساتذة المرموقين عالميا فى بحال السكان إن كتاب الحيوان الأخلاقى يعبر من أهم 
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الكتب الى نشرت حديثا فى بحال العلوم على الإطلاق » كذلك اخبرن ستيف بنکر 
Steve Pinker‏ وهو من ابرز علماء النفس ف بحال اللغويات على مستوى العالم» 
اصبرن أن مقالة روبرت رايت "الأصول الأوربية المندية للغات الغربية الحديثة" مقالة 
ذات فكر عميق وهو يمثل نموذجا حيا معاصرًا لبعض العلماء الأوائل من أمثال دارون 
Dr‏ و میٹ سن مم5 امک . أن اهتمامات وولع رايت بفرو ع مختلفة من العلم 
تذكرن بخطاب كان قد أرسله مور ۸۱00۶۵ إلى اللجنة التخصصة ,عنح درجات 
الدكتوراة فى جامعة كامبرديج عام ۱٩۳۰‏ وذلك بالنيابة عن أحد المتحصصين 
البارزين وهو ويتجينستين ماع ومع الذى هرب من النازية ف ألمانيا إلى إنحلتراء فى 
ذلك الوقت كانوا يريدون تقديره بإعطائه لقب أستاذ الحكمة والفلسفة » وعلى الرغم 
من عدم حصول ويتكشتين على أى درجة علمية عليا مثل الدكتوراه » مع ذلك فقد 
أرسل مور إحدى مقالات ويتكشتين الكلاسيكية فى الفلسفة والمنطق للجنة المختصة » 
وذلك لمنحة درجة الدكتوراه » وف الخطاب الملحق بالمقالة والذى أرسله مور كتب 
يقسول "إن مقالة ويتكشتين هى مقالة فريدة من نوعها » و(فا فى حد ذاقما تصل فى 
مضمرفا إلى نفس مستوى العايم الى تمنح على أساسها جامعة کامبردیج درجات 
الد کتوراه كنا" . 
وبالصدفة فان کتاب رايت عن " اللاصفر " ه7 حول( قد نشر الآن وقامت 
صحيفة نيويورك تايمز بتنقيحه ومراجعته » ومن ثم فأنا آری أن المتخصصين الأكادميين 
رتسا ينظرون هذا الكتاب بنظرة حاسدة » ولكنهم لم ينتقدوه بشدة كما توقعت» مع 
ذلك فان العمق والإقناع الذى تكلم به رايت ف الساعة التالية فى هذا الاحتماع كان 
مثار لدهشة واعجاب الجميع . 
بدأ حدیثه قائلا أن سر هذه الحياة ليس هو حامض 1.3.4 ولکن سرها یکمن 
ق اكتشاف آخر ظهر تقریبا فى نفس الوفت. هذا الا کتشاف هو ما قدمه رايت عن 
فكرة نيومان Nun‏ مطمل وأوسكار مور جینستیرن ۸5۲۸ء0[ والفاصة بان 
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حاصل أى لعبة بين شخصین أو فريقين لا يمكن أن يكون صفراء ذکرنا رايت بان لعبة 
الکاسب و الخاسر دائما ما تکون العلاقة بينهما عكسية» ولکن اللعبة الى یکسب فيها 
الطرفان دائما تكون نتيجتها إيجابية . أن المبدأ الرئيسى الذى تقوم عليه حياة البشرية 
عمرماهى تحقيق مزيد من النجاحات والإنحازات وال تكون محكومة دائما بان 
يكسب طرف اللعبة . 

فالنظام البيولوجى الذى ولدت به الكائنات الحية صمم على أساس ميل هذه 
الکانات إلى اختيار ما هو افضل دائماء ومن ثم فان مبدا البقاء للاصلح الذى نادی به 
دارون هو البداً الذى يضمن للطبيعة البقاء والاستمرار» وعلی الستوی البیولوحی یری 
رايت أن الخلية الحية لا تستطیع أن تتعایش مع الخلية اجاورة ها ما تموت هذه الخلية 
يار كة للخلية الأخرى, أن الذكاء الإنساق ما هو إلا النتيجة الحتمية لذلك فعبر الزمن 
یعدث مزيد من التطور للخلايا الحية ومزيد من النجاح للكائنات الحية . 

وتطرق رايت فى حدیثه إلى القول بان هذا التوجه ف التغيير لا ينسحب فحسب 
على التطور البيولوجى للکائنات الحية بل يمتد أيضا إلى تطور وحركة التاريخ الإنسان. 

عاد رايت ليؤكد ما قدمه بعض علماء الانثربولوجيا الاجتماعية ف القرن التاسع 
عشر من أمثال لويس هنرى مورجان موجه من أن التغييرات الى حدئت عبر 
القرون الماضية» وق كل أنحاء العام سارت فى نفس الاتحاه حيث انتقل الانسان من 
البدائية إلى البربرية إلى الحضارة والمدينة» أن هذا التطور يعكس نظرية حدوث مكسب 
لطرق الموقف» فكلما زادت مجموعة الابحازات الخاصة بحضارة ماء كلما كان ذلك 
دليلا على استمرارها وبقائها وازدهارها. مع ذلك فقد اعترف رايت أن حركة التاريخ 
قد يعتريها كثير من الأزمات والمخاوف ذلك لأا ليست حركة دائم ولكنها حركة 
شبيهة بمسركات الحصان العنيد الذى لا يقفز باستمرار» بل أحيانا ما بحده يقف ف 
مكانه رافضا القفز بل أحيانا ما يأخذ بعض الحركات إلى الوراء ولکنه يعود بعد ذلك 
إلى حركته الطبيعية ف القفز والسباق » كذلك كان تاريخ الإنسانية الذى تعرض 


۳۳۰ 


العسنی وافدف 

لبعض الکسوارث مقل حسروب النازية وحسرائق افول و کست )عدامع(۷0] 
والارهاب واستخدام مسحوق الانثرااکس »و طاو . 

نحن الان على مشارف الانتهاء من مثل هذه العواصف. لکی نبدا من جديد 
عصسر ملؤه المدوء والسكينة والاحازات أن ظهرر الانترنت والعولة وغیاب الحرب 
النووية ليست نتسيجة الصدفة» بل أنها نتيجة حتمية لسيناريو تحقيق الکسب لكلا 
العطلرفين» والذى ينطوى على مبدا البقاء للاصلح والأفضلء أن الانسانية تقف ألان 
على مفترق طريق حدید سوف يكون فيه المستقبل اكثر إشراقا من الاضی . وهنا 
شعرنا جميعا نحن الحاضرين بالتقاط نفس عميق كاد أن تسحب فيه كل الأ و كسجين 
الموجود ف القاعة . 

دهش جميع الحاضرين» فنحن الأكاديميون دائما نفخر بقدرتنا على الذكاء الناقد» 
ونظرتسنا الكلية للامورء ولکننا لم نعتد منذ فترة أن نستمع لحديث مليء بالتفاؤل عن 
الستقبل » كذلك لم نتعرض من قبل للاستماع إلى حديث وردى عن مستقبل البشرية 
والذى قدم الآن بأسلوب واضح ومقنع من أحد الضالعين بأمور السياسة من الناحية 
العلمية؛ إنما مناظرة عظيمة ملؤها التفاؤل» ويحكمها المنطق» وتقوم على أسس علمية 
وبيانات مقبولة لناء حرجنا بعد ذلك للاستمتاع بشمس الضحى والذى تتسم به منطقة 
الكاريى وبالطبع كنا فى حاجة إلى هذا الحو بعد المناقشات الحادة والعميقة الى كانت 
داحل القاعة . 

فى اليوم التالى أتيحت لى فرصة المناقشات مع بوب رایت» كنا بلس بجوار حمام 
السباحة. كانت ابنتاه الينور 11200 ومارحریت ععمعج:ة21 تلعبان بالمياه مع ابن لارا 
ونيكى » وكانت هناك بحموعة من الفتيات السود اللاتى يرتدين أزياء خاصة مز ركشة 
يقمن بتقدم الشروبات الطبيعية لتزلاء هذا المكان الذى يتصف بالثراء والغین . 

سينا ام كنت مع آسرتى خارج هذا الیخت وللأسف ضللنا طريفناء وقد 
فزعنا حينما رأينا بعض الناطق ایطة بالمكان» وال تتسم بالفقر الشديد والذى حرص 
المسئولون عن هذه الأماكن السياحية أن يخفوها عن عيون السياح» إن إحساسى بعدم 


۳۳۹ 


السعادة الحقيقية 
المساواة والظلم والحزن واليأس لم يتلاش هذا الصباح» وبدأت تساورن كثير من 
الشكوك حول قيمة وأهمية مفاهيم مثل العولة والثراء والأمل وحتمية لعبة الکسب 
للطرفين . لد تساءلت بي وبين نفسى إلى أى حد كانت هذه المفاهيم هى محرد 
نظريات غير صالحة للتطبيق » وكيف أنها ترتبط فقط بالأشخاص الأثرياء الموفورى 
الغين؛ وتساءلت هل علم النفس الإيجابى يمكن أن يكون صدیقا فقط لطؤلاء الافارد 
الذين يقعون على قائمة المدرج الذى قدمه ماسلو :2155100 عن الحاجات الأساسية 
للإنسان ر السعادة, التفاؤلء التعاون ...الخ ) وهی المفاهيم الق سادت قاعة المناقشة لى 
هذا اللقاء . 

"اذن يا مارتن أنت تريد أن تستخلص بعض التطبيقات من لعبة الکسب 
للطرفين؛ وذلك لكى جحد معن للحياة "2 بمذه الكلمات قطع بوب رايت حبل أفكارى 
الرمادية اللون الى كانت تخيم على ذهی وال تبعد كثيرا عن هذا ابو المشمس افادی 
النظيف الحميل الذی كنا فيه . لقد أنيت إلى هنا وأنا احمل بداخلى ابحاهین مختلفين» 
الاتماه الأول سيكولوجى والاتماه الثان دين » لقد آخبرت بوب انه من خلال 
تخصصى فى عسلم النفس حاولت أن أغير من طبيعة هذه الهنت بان أشجع تلامذتى 
وزملائى أن يعملوا على تسخير الحقائق العلمية فى سبيل الوصول إلى حياة افضل» 
طمانت بوب رايت بأنى لست على حلاف مع علم النفس المرضى اوضد دراسة 
المشاعر السلبية . 

لقد عملت فى ذلك المحال لمدة ۳۰ عاماء ولكن حان الوقت لاعادة التوازن بینهما 
أى بين دراسة المشاعر الإيجابية والسلبية عند الإنسان» علينا أن نستفيد .ععلوماتنا عن 
الاضطرابات والمشاكل النفسية لتعمق فهمنا عن معن الحكمة والعقل» إن حاجتنا إلى 
ذلك تأتى مما قاله بوب رايت انه صحيحا وان الناس الان شغوفة ععرفة واكتشاف 
معن الحياة الي يعيشوها اكثر من أى وقت مضی . 

"تعلم يا بوب أن دائم التفكير فى مزايا الإنسان» وأهمية الشاعر الانجابية لديه من 
قبيل الشعور بالحماس والرضا والسرور والسعادة والحبور وحسن الخلق وطيب النواياء 
لماذا يوجد لدى الإنسان هذه المشاعر؟ إذا لم تكن فى حاجة إلى هذه المشاعرء فلماذا 


۳۳۲ 


المعنى وافدف 
هسى موجحصودة ولماذ! لا تقتصر الحياة إلا على المشاعر السلبية؟ فإذا كان لدينا فقط 
استعداد لاستثارة المشاعر السلبية مثل الخوف والغضب واخزن فان كثير من الأسس 
الى يقوم عليها سلوك الإنسان لن تكون موجودة وسوف تتلاشىء فمثلا انجذابنا 
للأشسياء مسن حولنا سوف يفسر على انه طريقة للخروج من مشاعر الخوف والحزن 
الى تعترينا . وابتعادنا عن الآخرين سوف يفسر على انه السبیل لزيادة الشاعر السلبية 
لديناء وحن أحيانا نبتعد عن الناس والأشياء الى تزيد من خوفنا وحزننا . إذا كان 
الأمر كذلك فلماذا وهبتنا الطبيعة نظام بأكمله من المشاعر الإيجابية الى تقف على 
راس قائمة المشاعر عند الانسان» لابد وان يكون أحد هذين النظامين مكملا للأخر" . 
واصلت حديثى مع بوب رايت وأنا التقط آنفاسی ‏ وقلت له "رما يكون کتاب 
"اللاصفر" مفسرا لنا حقيقة الشاعر الإيجابية والسلبية عند الانسان, يمكنن أن نصور أن 
الشساعر السلبية انبثقت لدى الانسان لكى تساعدنا على تحقيق بعض المكاسب مع 
الواقف الخاسرة أو ال فحینما نكون ف تنافس شديد مع الآخرين إما أن نكسب 
أو تخر يكون الخوف والقلق هو الدافع الحدد لناء وحينما بحاهد لكى نتحاشی أى 
حسسارة أو أخطاء یکون الحزن والغضب هو الباعث لناء فنحن حینما نعيش المشاعر 
السلبية تكون .عثابة إشارة تذكرنا بأننا ‏ موقف فيه من يكسب ومن يخسرء تؤدى 
هذه المشاعر السلبية إلى خبلق سلسلة من الأفعال غير المرغوبة مثل الشجار / الاعتداء / 
الهروب / الاستسلام / ...الخ . ومن ثم تخلق هذه الأفعال لدى الفرد حالة ذهنية تتسم 
بضيق الأفق والتفكير فى صغائر الأمور وتحليل كل عناصر الموقف» بحيث لا يستطيع إن 
يفكر الشخص فى أى شيء آخر سوى هذه المشكلة الى يعايشها أو يخبرها . 
هل لها أن نتساءل عما إذا كانت الشاعر الإيجابية وحدت لدى الإنسان لكى 
تدفصه وتحثه على أن يكون فى موقف فيه مكاسب للطرفين» وليس خسارة لطرف 
ومكسب لطرف آخرء فإذا كنا فى موقف ماءهذا الوقف يمكن أن يكسب فيه كل 
الأفراد مسئل الصيد » تنشئة الأطفال » زراعة احاصیل وغرس البذور » التدريس / 
التعليم ...الخ: بل ممكن أن تقود كل أفعالنا وتصرفاتنا » إذا شعر الجميع بأنهم يحصلون 
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السعادة الحقيقية 


على شيء من خلال التفاعل فى هذه الواقف . إن المشاعر الإيجابية ما هی ألا جزء من 
جهازنا الحسى الذى يوقظ لدينا الإحساس بوجود إمكانية تحقيق الکسب جلمیع 
الأفرادء كذلك تساعد الشاعر الإيجابية على خلق مناخ صحى يستطيع فيه الإنسان أن 
يفكر على نحو خلاق ومتجدد ومتحرر من الانغلاق داحل مشاكله الخاصة الصغيرة . 

"لو كان ذلك صحيحا يا بوب فان مستقبل البشرية سوف يكون افضل ما 
توقعت" فلو أننا كنا على عتبة حقبة جديدة يتحقق فيها المكاسب للجميع؛ فنحن ف 
مستهل حقبة جديدة تسود فيها المشاعر الطيبة والصفات الحميدة" . 

" لسنعود إلى نقطة الحديث الأول يا مارتن؛ فقد ذكرت لى انك أتيت إلى هنا 
وأنست تحمل بداخلك تياران أحدهما سيكولوجى والآخر دين » لقد كنت اعتقد انك 
شخص ملحد "» نطق بوب رايت هذه العبارات وعلامات الشك لا تزال واضحة على 
وجهه وان غابت منه عبارات الجهم والغضب حيث انه شعر بالارتياح إلى حدیثی 
نوعا ما حينما أخبرته من أن فكرته عن الکسب بلسیع الأطراف تلتقى مع فكرتى عن 
علم النفس الإيجابى . 

قلت لبوب رايت "أنا ملحد" اعتقد أن كنت غير مؤمنا إلى حد ماء آنین ۸ 
استطع طوال حیاتی أن استبعد فكرة وجود خالق اعظم هذا الکون والذی يوجد فى 
زمن آحر غير هذا الزمان الذى عاشه ويعيشه الإنسان» وعلى الرغم من رغبی الصادقة 
فى أن أحد معن هذه الحياة فأنا لم أحد معن ها سوى المعى والهدف الذى ثختاره نحن 
بارداتنا ونتبناه لانفسناء ولكنين ألان بدات اشك فى مثل هذا التصورء ما أريد أن أقوله 
ألان والذى لا ينطبق على الأشخاص المؤمنين بالله" الذين يؤمنون بوجودهء وبأنه وراء 
كل الأهداف الى یرسوفا لانفسهم فى هذه الحياة» انهم يعيشون حياة شا أهداف 
ومعان كثيرة وهی كذلك بالفعل . ولکن الهم بالنسبة لى الآن هو كيف تستطيع أن 
تخلسن معن وهدف للحياة فزلاء الأشخاص الملحدين غير المؤمنين والذين يعيشون ق 
هذا امجتمع؛ هذا امجتمع الذى يقوم جزء كبير منه على العقل ولا يؤمن بوجود الله" . 

الآن بسدأت أكون اکثر حذراء أنا أقرا كثيرا فى كتب الدين واللاهوت وحینما 
تأتى بين يدى بعض من هذه الكتب الى يقدم أصحابا المتقدمون فى العمر بعض 
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العستی وافدف 

افکارهم وتأملاقم. اشعر بأفم بدآوا يفقدون جزءًا من الخلايا الرمادية فى الخ السوولة 
عن التفکیر بصورة علمیق لقد كنت مترددا طوال حیاتی بين نزعة الشك والدلیل عند 
العلماء الملحدين ؛ وبين نزعة الشك عند علماء الدین الغلقة .عحدودية علم الانسان» 
وان هناك أشياء كثيرة لا عکن معرفتهاء ولکن عند قراءتى لکتب بوب عن "اللاصفر" 
بدأت اشعر أول مرة فى حياتى أن هناك أشياء اكبر من البشرية عموماء بدأت اشعر 
بوحود اله يمكن أن یمن به هؤلاء الذين يميلون الى التأكيد على الشك واقامة الدليل 
والتقليل من أهمية الإيمان فى التفکیر . 

" بوب هل تذكر المسرحية الى كتبها إسحاق اسیمون «مصلعم عمو[ عام 
۰ بعنوان "السوال الأخير" هز بوب رايت رأسه بالنفى وهمس بكلمات كأنه لم 
يكن مولودا ف ذلك الوقت» ولکنین أعدت له مشاهد المسرحية . 

تسبدأ قصة هذه المسرحية عام 7١5١‏ حينما تبدأ بمجموعة من الغازات المشتعلة فى 
المدوء معلنة بداية ظهور هذا الكون» ويسأل العلماء أحد أجهزة الكمبيوتر الضخمة 
"مل يمكن إعادة تكوين هذه الغازات لكى نعيد تكوين الأرض من جديد "يجيب 
الكمبيوتر لا توحد بيانات كافية لاعطاء إحابة شافية " وق المشهد الثان يجري سکان 
الأرض وراء قزم ایض صغير ليصبح هذا القزم فيما بعد هو الشمس الى تدور حوها 
الأرضء وف أثناء هدوء ابحال الکون الذى تدور فيه الأرض ٠‏ يسأل سکان الأرض 
جهاز الكمبيوتر الذى يملك كل المعارف الإنسانية "هل يمكن أن تعود نشاة الأرض من 
حدید " ويجيب الکمبیوتر " لا توحد بيانات كافية لتقم (حابات شافية " يتكرر هذا 
المشهد طوال فصول المسرحية » وعلى الرغم من أن الكمبيوتر فى كل مرة يزداد قوة 
والمحال الكون يزداد برودة وهدوء » مع ذلك تبقى الإجابة على السؤال الرئیسی فى 
المسرحية كما هی » ومع مرور بلايين السنين ومع انتهاء كل مظهر من مظاهر الحياة 
على الأرض » مع ذلك تختصر كل معارف الانسان ف همسة بسيطة قريية حدا من 
نقعلة صفرية على هذا الكون » ونسأل اهمسة تفسها "هل يمكن إعادة بناء الأرض من 
جدید " وجيب هذه افمسة" هتاك ضوء" وبالفعل كان هناك ضوء . 


۳۳۰ 


السعادة الحقيقبة 

"اعستقد يا بوب أن هذه السرحية با رسالة ضمنية عن وجود الله » وهی قريبة 
جدا من فكرتك الناصة بالکسب للطرفين ءلقد كتبت عن وحود کون بدون خالق » 
وان هذا الكون يسير نحو مزيد من التعقيد والتركيب للوصول إلى هاية المصير » لقد 
ذكرت أن هذا الكون تحكمه أيدى خفية تقوم على مبادئ البقاء للأفضل وللاصلح » 
هذا المبدأ يفضل مبدا آخر هو تحقيق مزيد من المكاسب ۰ أفكر فى ذلك وارى انه 
مطابق لبدأ آحر وهو مزيد من القوة والمعرفة » أفكر فى ذلك وارى أيضا انه مع مزيد 
من التعقيد يكون هناك مزيد من الحودة والصلاح » حيث أن الجودة والصلاح ما هی 
إلا بجمورعة معقدة ومتشابكة من الفضائل الى تراكمت عبر العديد من إنحازات 
الحضارات المختلفة . فى أى صراع يدور بون من هو اقل معرفة /اقل قوة/ اقل فضيلة 
فان صاحب الإرادة الأقرى هو الذى یکسب ‏ قد تكون هناك كبوات أو حطوات 
للوراء أحيانا » ولكن ذلك من شانة أن يحدث مزيد من التطور الطبيعى للمعرفة وتحقيق 
مزيد من القوة ومزيد من الخير » ولكن فل أى اتحاه - أود أن اسالك - على الدی 
الطويل هل هذه العملية الخاصة بتحقيق مزيد من المعرفة والتقدم والقوة والخير لها هاية 
محكومة بشيء أعلى منها ؟ هنا تظهر بعض علامات الاشتئمزاز على وجه بوب » 
ولكن واصلت حديثى بقول" أن الله يتصف بأربع صفات رئيسية فق العقيدة المسيحية» 
القدرة الكلية والعلم الكلى والصلاح وخلق هذا الكون » اعتقد أننا لابد أن نسلم بمذه 
الصفة الرابعة على أا صفات الخالق» وذلك ف بداية نشاة الكون » واعتقد أن هذه 
الصفة هى اصعب الصفات جميعا الى يمكن أن يقبلها النطق. حيث أفها ترتبط بترول 
الشيطان على هذا الكون عند بداية الخليقة » فإذا كان الله هو الخالق والمبدع لهذا 
الكون » وإذا كان الله له الكمال القدرة وكمال العلم وكمال الخير» فكيف يمكن أن 
يكون ف هذا العام أطفال أبرياء يموتون كل يوم إما بسبب الإرهاب أو إيذائهم فى أى 
شكل من الأشكال » كذلك فان صفة الخلق إذا نسبت إلى الله فا تتعارض مع فكرة 
حرية الإرادة الإنسانية » فكيف یخاق الله كائنات لما كامل الحرية المطلقة » وهو له 
كامل الإرادة والعلم والقدرة . 
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العنی والهدف 
هناك عدد من الاجایات غير الباشرة لثل هذه الاشکالیات عند علماء الدین » إن 
مشكلة لق الشیطان ونزوله إلى هذا الکون ف رأيهم هی مشكلة حلولة »حيث يرون 
أن خطة الله ق تنظيم هذا الكون هی خطة مبهمة » فما يبدو لنا شرا ومن عمل 
الشضیطان هو ليس كذلك ف علم الله آو تخطيطه » آما حل الإشكالية الخاصة بحرية 
الإنسان وعلاقتها بصفات الله الأربعة الى ذكرناها سابقا يبدو أا مشكلة عويصة 
للغاية » فهناك بعض علماء الدين من المذهب البروتستانى مثل كلفن 01010:) ولوثر 
اطا ممن تسنازلوا عن مفهوم حرية الإنسان المطلقة» وذلك ف سبيل الاحتفاظ 
بعسفات الله مثل كمال القدرة» وعلى العكس من هؤلاء العلماء البروتوستنات 
التقفلسيديين هناك اتحاه دين جديد يدعى العملية ووععم:2 » يرى أصحاب هذا الاتجاه 
الديئ الحديث إن الله انشأ هذا الكون وما عليه من أشياء ف حركة ابدية تتجه هذه 
الحركة نحو مزيد من التعقد ونحو تحقيق مزيد من الخير » غير أن السير فى هذه ال ركة 
يتطلب مزيد من حرية الإرادة ومزيد من الوعى بالذات ‏ من ثم فان حرية الإرادة لدى 
الإنسان تضع دائما قيودا على صفات الله من حيث كمال القدرة والقوق من ثم فان 
مولاء العلماء العاصرین من أصحاب هذه الترعة الدينية الجديدة نزعوا عددا من 
الصنات الافية عن الله مثل كمال القدرة وكمال العلم » وذلك للسماح بالاعتراف 
بحرية الإنسان المطلقة » وذلك لتحقيق مزيد من الإبحاز والتقدم وللتحايل على السؤال 
الخاص عن انشا هذا الكون » تحايل هؤلاء العلماء على هذا السؤال بعدم إعطاء أهمية 
لفكرة الخلى فى حد ذاقما » واعتبروا أن حركة الطبيعة نحو تحقيق مزيد من النجاح 
والتقدم والتعقد هو أساس هذه الحياة» من ثم لم يعترفوا بوحود بداية أو لهاية هذا 
الكون» مسن ثم يرى هؤلاء العلماء أن الله أعطى الإنسان حرية الإرادة ولكن على 
حساب بعض صفات الألوهية مثل كمال القدرة كمال العلم» والخلق والكونء ولكن 
هذا الانحاه الدین فشل لانه انتزع من الله كل صفاته الأولى له وال تقرها التقاليد 
المسيحية . من ثم فان الله فى هذا المذهب الدین الحديد قد تم التقليل من شأنه إلى حد 
كبير » مع ذلك فانه يعتبر من أفضل انحاولات الى قدمت لحل الإشكالية القائمة بين 
صسفة الخالق من ناحية والصفات الثلاث الأحرى وهی اكتمال القدرة/ اكتمال العلم/ 
اكتمال الخير . 
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السعادة الحفيقية 

"ولکن يبدو وان هناك حلا آخر لمثل هذه الاشکالیات ‏ هذا الحل يرى أن صفة 
الخلق تتعارض بشدة مع الصفات الثلاثة الأخرى لله » من ثم فان افضل شئ هو استبعاد 
هذه الصفة تماما عن صفات الله » إن هذه الصفة هی الى يحرص دائما عليها المؤمنون 
المو حدون بالله » فهو الق هذا الکون وق نفس الوقت بحد أن هذه هی الصفة الى 
يرفض قبوفا ای شخص يقوم تفكيره على العلم» ان خالق هذا الكون عند هؤلاء 
يتمثل فى وحود قوة خارقة فوق الطبيعة » قوة عالية الذكاء لا تنطبق عليها قوانين 
الطبيعة وال وحدت زمنيا قبل إنشاء هذا الكون » فلنترك سر نحلق هذا الكون إلى 
احد فسروع الطبيعة والذى يسمى علم الكونيات والذى يمكن أن أطلق عليه علم 
حلاص الخير Good Riddance‏ . 

" ينقلنا هذا الحديث إلى نقطة أخرى هی أن فكرة خلق هذا الكون ليس ها علاقة 
بوحود اله الذى يتسم بصفات كمال القدرة/ كمال العلم/ كمال الخير؛ والان فان 
السؤال الذى يحتاج إلى إحابة هو "هل هذا الاله موحود؟" هذا الاله ليس موجودا 
الآنء لانه إذا كان موحودا معنا ثى هذا الكون فسوف يصطدم ذلك بالإشكالية 
الأحرى وهی الخاصة بحرية إرادة الانسان » فكيف عکن أن يوحد شر فى هذا العام 
والله معنا فى هذا الكون بصفاته الإلهية الثلاثة الى ذکرناها ؟ . 

لذلك لا يو جد ف الماضى أو الحاضر هذا الالب ولكن ف فاية هذا العالم » 
وحينمًا يصل مبدا المكسب للطرفين إلى فهاية الطاف هنا سوف نحد الله الله الذى 
يختلف عن هذه القوة الخارقة الى أوحدت هذا الكون » الله الذى يتصف حقيقته 
بصفات اكتمال القدرة/ اكتمال العلم /اكتمال الخير» رعا سوف جد الله فى النهاية. 

عند هذا الكلام لاحظت بعض تعبيرات الموافقة على وجه بوب لما قلته» وان 
كانت مغلفة بشيء من عدم اليقين حيث لم تنبس شفتاه بالكلام . 

إن العملية ال بمقتضاها يسعى الإنسان إلى اختيار الأفضل والاصلح لكى يستمر 
بقاؤه على هذا الكون هی عملية هدفها الإنحاز والذى يقل كثيرا عن حقيقة وحرد الله 
الذى يتصف بكمال القدرة وكمال العلم وكمال الخير . وهذا لایعی التقليل من 
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العصسنی واضدف 

الإنخازات الى حققها الانسان أو آل سيحققها » ولکن الطريقة الثلی لنا كأفراد على 
هذا الكون لكى نعيش حياة فا معن وهدف هی أن نعترف بأننا نمثل جزءا من شئ 
اكبر منا بكثيرء وكلما كبر وارتفع ذلك الشيء كلما كان اتنا معن افضل . 

هناك أهمية لاعتقادنا بوحود من يشا ركنا هذه العملية الخاصة بتحقيق كل هذه 
السنجاحات والانحازات. تمثلت نقطة البداية فى الله الذى یتسم بكمال القدرة وكمال 
العلم .و كمال الخير والذی دائما سوف بحده فى فاية السار . 

لقسد جنا الى هذه الحياة ولدينا حرية الاختيار فى نوع الحياة الى نريدهاء يمكنك 
أن تختار حياة تحقق لك هذه الأهداف الى ذكرناها سابقا بدرحة أو بأحری» ويمكنك 
بسهولة أن تختار حياة لا ترتبط بمذه الأهداف على الإطلاق» ويمكنك آن تختار حياة 
تعرقل دائما تحقيق هذه الأهداف ويمكنك أن تختار حياة تساعدك دائما على زيادة 
فرص بناء المعرفة والتعلم وتربية أبناءك وتوسيع مداركك العلمية والثقافية والدبية...الم. 
بمكن أن تختار حياة تحقق لك مزيدا من القوة عن طريق التوسع فى بالات التكنولرجيا 
والهندسة والبناء والخدمات الصحية ... الخ أو يمكنك أن تختار حياة تدور حول مبادئ 
الخير والعدل والقانون والعدالة ونشر الخير والإحسان والأحلاق الحميدة بين الناس . 

إن الحياة الحيدة هی الى تمنحك السعادة وذلك عن طريق الاستفادة من قدراتك 
وسماتك الى تتميز ها أثناء سعيك ف الحياةء إن الحياة الى يكون فا معي تتسم بخاصية 
آحری وهی انك تستخدم هذه المزايا والسمات لتحقيق مزيد من العرفة والقوة أو 
تحقيق مزيد من الخير . هذه الحياة الى تحمل لنا بين طيانما كل هذه العان والأهداف 
تستحق أن يكون لما قدسيتها حى لو أننا سوف بمحد الله فى فاية هذا السار الطويل . 
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الملحق 
المصطلحات والنظرية 
ف هذا الملحق نضبط مصطلحاتناء ومن خلال ذلك نلخص النظرية. لقد تم 
اسستخدم کسلمن "السسعادة" و "طيب الحال" تبادليا كمصطلحات لوصف أهداف 
مشرو ع علم النفس الإيجابى ۰ ويتضمنان المشاعر الإيجابية (مثل النشوة روهاوعءوالراحة 
comfort‏ )و الأنشطة الا جابسية الى لا تتضسمن مکون] انفعايًا (مثل الاستغراق 
absorption‏ الاندمساج .)engagement‏ ومن المهم أن نلاحظ أن " السعادة" و"طيب 
الحال" يشيران أحياناً إلى الشاعر وأحياناً أحرى إلى أنشطة لا تتضمن مشاعر. 
السعادة وطيب الخال ها النواتج المرغوبة لعلم النفس الإتبابى . 
ولأن طرق تعظيمها تختلف» أقسم الانفعالات الإيجابية إلى ثلاثة أنواع: تلك 
الستوجهة نحو الماضى» والأخخرى المتوجهة نحو المستقبل؛ والثالثة تمم بالحاضر. الإشباع 
satis ction‏ الرضا contentment‏ و السسكينة :وزمءءوانفعالات مترحهة نحو 
الماضى » بينما الأمل عحوطه والثقة مء واليقين انهم والثقة ععمءل6ممء 
انفعالات متوجهة إلى المستقبل. 
الانفعالات الإيجابية (الماضي): الإشباع والرضاء والفخار نیم و السكينة. 
الانفعالات الإيجابية (المستقبل): التفاؤل, والامل, والثقة, واليقين. 
وتتفسم الانفعالات الإتجابية المتعلقة بالحاضر إلى فنتين مختلفتين تماماً: "المتع" 
همع و الرضا العنوی" .20005 2206ع وتتکون التع من التع المسدية والتع 
العليا. والستع الجسدية هی انفعالات إيجابية لحظية تتأتی من خلال الحواس: الطعوم 
والشسمومات اللذيذة والشاعر الجنسية» وتحريك الجسم والناظر والأصوات البهجة 
اجوناا.. هذا بینما تتطلق المتع العلیا - وهی حظية أیضا- من أحداث آکثر ت ركيباء 
ویدخسل فسیها قدر من التعلم » وتحددها الشاعر الى بلیها : مثل النشوة » وابلذل 
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السعادة الحقيفية 
rapture‏ › والإثارة لالط » والسرور عععمه‌اع » والتعیم ووناا» والرح fun‏ < والفرح 
»اي » والحماس ععجهاانداه والراحة comfort‏ › و التسلية عمعصءودجود » الاستر حاء 
sarin‏ » والطسرب طانم وما آشبه. ومتع الحاضرء كما الانفعالات الإيجابية عن 
الماضمى والمستقبل» هى فى جوهرها مشاعر ذاتية. والحكم النهائی هو الشخص نفسه 
الذي يخسبرهاء وقسد بين البحث أنه يمكن قياس هذه الحالات بدقة. والمقاييس الى 
اسستخدمها لقياس الانقعالات الاجابية ثابتة عبر الزمن وعبر المواقف. وهی باختصار 
أدوات علمية محترمة. وقد كان تركيز الحزء الأول من الكتاب على هذه الاتفعالات 
وكيف يمكن أن نوفرها للفرد. 

الانفعالات الإيجابية (الحاضر): المتع الجسدية مثل الدفء ونشوة الجماع 
والروعة .scrumptiousness‏ 

الانفعالات الإيجابية (الحاضر): المتع العليا مغل النعيم. والمرح والراحة 

الحياة الممتعة :)مدودءام حياه تسعى بنجاح للحصول على انفعالات إيجابية 
تتصل بالحاضر والماضى والمستقبل. 

أما الرضا المعنوى فهى الفئة الأحرى من الانفعالات الإيجابية عن الحاضرء إلا فا 
- على حلاف الستع - ليست مشاعر بل نشطة نحب القيام بما: القراءة» وتسلق 
الصخور والرقص» وتبادل الحديث الممتع» والكرة الطائرة» ولعب البريدج على سبيل 
المثال. ویستفرقنا الرضا المعنوى تماما » ويحجب الوعى بالذات » والانفعالات امحسوسة 
إلا على سبيل التأمل البعدی (مثل: يا ألله.. كان هذا مسلیاً )» وتخلق حاله من التدفق 
- :.و» تلك الحالة الى يتوقف فيها الزمن ويشعر فيها الفرد بالراحة الكاملة. 

الانفعالات الإيجابية (الحاضر): الرضا العنوی- الأنشطة التى نحب القيام بما. 

وقد تبين أن الرضا المعنوى لا يمكن الحصول عليه أو زيادته زيادة دائمة مالم تنمى 
حوانب القوة الشخصية و الفضائل وعدمم1» » لا تقتصر السعادة فقط على جرد الحصول 
على حالات ذاتية لحظية. إذ تتضمن أيضاً أن حياه الفرد أصيلة ءن ,٠٠اه‏ وهذا الحكم 
ليس ذاتياً» وتصف الأصالة عملية الحصول على الرضا المعنوى والانفعالات الإيجابية من 
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خلال مارسة جوانب القوة المميزة بصمة القوة الشخصية وععددموزو وجوانب القوة 
المميزة هى الطریق الدائم والطبیعی للرضا العنوی » وعلیه كانت دراسة جوانب القوة 
والفضائل هی ما ركز عليه الجزء الثاى من الکتاب . فالرضا العنوی هو الطسریق إلى 
ما آراه مكوناً للحياة الطيبة. 

الحياة الطيبة: استخدام جوانب القوة المميزة لديك للحصول على الرضا 
المعنوى فى الجوانب الرئيسية فى حياتك 

الدرس العظيم الذى نتعلمه من الحدل الذى لا ینتهی عن ماهية السعادة هر أن 
السعادة تأتى من عديد من المصادر. فإذا نظرنا ما بمذه الطريقة» يصبح عملنا الرئیسی 
ف الحياة هو أن نكرس جوانب القوة والفضيلة المميزة لنا فى الحالات الرئيسية للحياة: 
العمل والحب والوالدية والبحث عن هدف أو غرض ف الحياة. وتشغل هذه 
الو ضسوعات الجزء الثالث من الکتاب. وهكذاء فالكتاب يدور حول معايشة حاضرك 
وماضيك ومستقبلك بأحسن صورة ممكنة» وهو عن اكتشاف جوانب القوة المیزة 
لك ثم استخدامها فى كل الأعمال الى تقدرها وتقيمها. والأهم هر أنه ليس 
بالضرورة أن يخير الشخص کل التع ويحصل کل الرضا المعنوى کی يكون سعيدًا . 

الحياة ذات المفزى تمثل مكوناً إضافياً آخر للحياة الطبيعية. فحين بحد یاتنا 
مغزى فإننا نربط بين جوانب القوة المميزة لدينا وبين شىء أكبر. والمقصود هذا الكتاب 
أن يتجاوز السعادة ليكون عثابة مقدمة للحياة ذات الغزی. 

الحياة ذات الغزی: استخدام جوانب القوة والفضائل المميزة لك فى خدمة 
شىء أكبر بكثير منك. 

وق النهاية» فالحسياة الممتلئة تتكون من معايشة الانفعالات الإيجابية عن الماضى 
والمستقبل والحاضسر » والاستمتاع بمشاعر إيجابية من المتع» واشتقاق مشاعر الرضا 
العسنوی العميقة والمتكررة من جوانب القوة المميزة لك واستخدام هذه الجوانب من 
القوة ف خدمة شىء أكبر للحصول على معن الحياة . 
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الفصل الثائ عشر : تنشئة ال طفال سس سس ۲۵4 


يدانا 


نی سو رالد 


WWW. BOOKS4ALL.NET 


< 


الدارونية الجديدة 
استنساخ الإنسان 

الحياة الخفية للغبار 

بنية الثورات العلمية 

تشكيل العقل الحديث 

العلم ثقافة المستقبل 

الجنيوم البشرى 

هندسة المستقبل 

علم وحلم 

حكايات عالم عجوز 

أسلحةالدمار الشامل 

سبع بنات لحواء 

الختان والعنف ضد الراة 

تحديات عصر المعلومات 

إلا العلم يا مولاى 

نشأة العلم فى مكتبة الإسكندرية 

نبش الماضى 

تعلم العلم فى القرن الحادى والعشرين 
إدارة المعرفة والإبداع المجتمعى 

وهم الإعجاز العلمى 

الجديد عن مرض الإيدز 

مدخل رياضى إلى عروض الشعر العریی 
السعادة الحقيقية فى علم النفس الإيجابى 
العقل الحیط 

موسم الهجرة إلى الشمال 

التنوير الزائف 

المجتمع المدنى وثقافة الإصلاح 


من إصداوائ حار العيى للفثر 


ترجمة/د. مصطفى إبراهيم فهمی 
ترجمة/د. مصطفى إبراهيم فهمی 
ترجمة/د. مصطفى إبراهيم فهمى 
ترجمة / شوقى جلال 

ترجمة / شوقى جلال 

تاليف / د. احمد شوقی 

ترجمة / د. أحمد مستجير 
تاليف / د. احمد شوقی 

تألیف / د. احمد شوقی 

تاليف / د. سمير حنا صادق 
تأليف / د. محمد زکی عویس 
ترجمة/د. مصطفی ابراهیم فهمی 
تاليف / د. خالد منتصر 

تاليف / د. نبیل على 

تاليف / د. احمد شوقی 

تأليف / د. سمير حنا صادق 
ترجمة / د. أحمد مستجیر 
ترجمة/د. مصطفی [براهیم فهمی 
تاليف / محمد رژوف حامد 
تاليف / خالد متتصر 

تاليف / د. رفعت شلبی 

تاليف /۱.د. احمد مستجیر 
ترجمة /1.د. صفاء الأعسر وآخرون 
ترجمة / تائردیب 

تاليف / الطیب صالح 

تاليف / جلال امین 

تاليف / شوق جلال 


